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भापो हि ष्ठा मयोभुवस्ता न ऊर्जे द्धातन | महे रणाय चक्तसे ॥ 

यो व; शिवतमो रत्स्तस्य भाजयतेह न। | उशतीरिव मा तरः ।] तस्मा 

अर गमाम वो यस्य ज्याय जिन्वथ | आपो जनयथा च न: |। ईशाना 

याणणं क्षयन्तीश्वर्षणीनाम । अपो याचामि भेषजम ।॥| 
( ऋग्वेद १०१६।१, २, ३, ४, ) 

“जल हमको खुख दे, सखुखोपभोग के लिए पृष्ट करे 

बड़ा करे ओर दुढ़ रखे। जिस प्रकार माताय अपने दुधमुह्दे 

बच्चों को दूध पिलाती हैं, हे जलो, उसी प्रकार तुम हमें अ्रपना 

मंगलमय रस पान कराओे । तम्र हमारे मलों का नाश करो 

ओर योग्य सन्‍्तान प्राप्त करने में सहायक हो। हे परमेश्वर 

हम तुम से अज्नादिक बरणीय षदाथः के स्वामी, मनुष्यों का 
रक्तक और रोगमात्र को ओषधि जल माँगते हैं।” 


ऊपर वेद को उन ऋचाओं का भावार्थ है जिनके द्वारा हमारे 
पूर्वज लाखों वर्ष पूर्व नित्य प्रार्थना किया करते थे । जिनके पूर्वजों ने जल 
के रोगनाशक गुणों का वर्णन इस प्रकार किया हो, जिस देश के स्मघृतिकारों 
की यह आज्ञा हो कि सभी मनुष्यों को अपने सांसारिक औ: परसाथिक 
कार्यो के करने के पहले स्नान अवश्य करना चाहिए, जिस धर्म-माण देश 
का कोई भी धामिक काये बिना जल की सहायता के सम्पन्न न होता हो 
डस देश के लिए, स्नान विधि का बतत्ञाना लोगों को हास्यास्पद मालूम 
होगा । किन्तु पूर्ण सत्य तो यह है कि इस देश में बहुत ही थोड़े मनुष्य 
होंगे जो जल का ठीक ठीक उपयोग करना तो दूर रहा उसे जानते भी 
हों। भारत में कुछ धामिक फिरक़े तो किसी भी दुशा में जल से स्नान 


करना पाप समझते हैं और उनका सर्वजीव दयाभाव इतना उच्च हो गया 
है कि उन्हें स्नान में भी जीवहिसा दिखलाईं पड़ती है । कुछ लोग ऐसे 
भी हैं जो केवल अपनी मेलेपने की आदत से लाचार हैं और सप्ताह भर 
में एक बार स्तान करना ही पर्याप्त समझूते हैं। भारत से मिले तिब्बत 
आदि शीतग्रधान प्रदेशों में तो स्नान न करना सौभाग्य का चिह्न समझा 
जाता है। कुछ लोगों में यह भी भूम फैला हुआ है कि स्नान करने से आयु 
क्षीण होती है, सर्दी होजाती है, कुछु विशेष बीमारियाँ फैल जाती हैं आदि। 
स्नाने च॒ सर्वे वर्णानां शौच कार्य पुरस्सरम-€ रुूदृति ) 


इसी प्रकार जल के आन्तरिक प्रयोग के सम्बन्ध में भी कुछ 
लोगों में यह भूम भी फेला हुआ है कि ज्वर में अधिक प्यास लगने 
पर पानी यातो देना ही नहीं चाहिए या जहाँतक रोक कर थोड़ा 
थोड़ा दिया जासके ठीक है; क्‍योंकि ज्वर में प्यास का लगना भी 
बरे लत्षणों के अन्त्गत मानते हैं। यह अज्ञान है। ज्वर में प्यास 
लगना स्वाभाविक है। ज्वर में बराबर थोड़ा थोड़ा पानी देने से हानि 
नहीं, लाभ ही होता है। पहले योरोप में भी ज्वर में अधिक प्यापत 
का होना अशुभ लक्षण माना जाता था। ज्वर के रोगी के शरीर में 
जो जल होता है वह ज्वर की ऊष्मा को कम करने, बिष को नाश करने, 
और पसीना अधिक आने में अधिकाधिक खर्च होता है, इसीलिए अधिक 
प्यास लंगती है । कम पानी देने से रक्त गाढ़ा हो जाता है और ज्वर 
के उत्तरोत्तर बढ़ने का भय रहता है । 

.. इसी गकार के भूमात्मक और अज्ञानपूर्ण विचारों के दूर करने 
के लिए तथा यह बतलाने के लिए कि जलन के प्रयोगों से लोग अपने को 
किस प्रकार निरोग रख सके इस प्रकार के साहित्य की परम आवश्यकता 
है। यह पुस्तक इस उद्देश्य की पूर्ति में अवश्य सहायक होगी । एक्मस्तु। 
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सस्पादक ॥ 


इस पुस्तक में आयदवेंद शाख के चुने हुए उन सूत्रों का संग्रह हैं 


जिन पर अमल करके सनष्य निरोग, बलवान, प्रसन्न ओर सुखी रह 
सकता है। ऊपर मूल संस्क्रत सूत्र, उसके नीचे संस्कृत टीका और 
अन्त में हिन्दी टीका दी गईं है। प्रत्येक पाठशाला और सकल के 
विद्यार्थी को कंउस्थ करा देना चाहिए। कोसे में रखी जा सकती है। 
छुपाई, कागज, बढ़िया । मू० ।) छे आना । 


आयवेंदीय खनिज विज्ञान 


लेखक--असिद्ध रस-पंडित कविराज प्रतापसिह मिषड़माणि 
सुपरेंटंडेंट, आयर्वेदिक फार्मेंसी, हिन्दू विश्वविद्यालय, काशी । 


खनिज विज्ञान के विषय में यह अपने ढंग का सर्वश्रेष्ठ म्रंथ हे । 
लेखक ने वर्षो की खोज और परिश्रम के बाद इसे लिखा हे। इसमें 
ग्राच्य और पाश्चात्य, ग्राचीन तथा अर्वाचीन खनिज-विज्ञान पर तुलना- 
व्मक विवेचन किया गया है। रस-शाख के सभी खनिजों का इतिहास 
उत्पत्ति, लक्षण, आप्ति स्थान, उपयोग और परीक्षा का वर्णन हे। 
खनिजों के सम्बन्ध में केवल इसी अंथ को पढ़कर मनुष्य विद्वान हो सकता 
है। पुस्तक तीन खंडों में छुप रही है। मूल्य पत्र द्वारा पूछिये । 


प्रकाश पुस्तकालय ओर प्रकाश ओषधालय, कानपुर 
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भाई गणेश जी को 


जल के प्रयोग ओर चिकित्सा 


 जलर-चिकित्सा की उत्पत्ति 
| अमर बे अप # 
अम्त ( स्वस्थ-जीवन) का देनेवाला जल ही है. . 
( तै० ऋआ० १॥२६ ) 








अप्यन्तरममृतमप्सु भेषजम 


जल में अम्ठत है, जल में ओषधियाँ हैं... 
( अथव वेद ११॥४।७ ) 


पाश्चात्य विद्वान भी वेदों को संसार के सब से प्राचीन 
. अ्रंथ मानते हैं. वेदों में ज़ल के गुणों की प्रशंसा ओर जल द्वांरा 
रोगनिवृत्ति के वर्णन स्वरूप कितनी ही ऋचायथ हैं. वेदों की 
तो आज्ञा है कि केवल जल के ही द्वारा सम्पूर्ण रोग नष्ट होते हैं. 
जल-चिकित्सा का जितना शअ्रच्छा वर्णन वेदों में तथा उसके 
जपांग आयुवंद में है, संसार के तत्कालीन किसी भी पंथ 


२ अल के प्रयोग ओर चिकित्सा 


मिलना असम्भव है. जो भेलना असस्भव है. जो लोग समभते हों कि ज़रू-चिकित्सा समभते हो कि जल-खिकित्सा | 
के आविष्कारक स्वनामधन्य जमन विद्वान लुई कूने हैं, वे भूल 
करते हैं. लुई कूने महोदय ने तो हमारे ज्ञान को पाश्चात्य 
संसार. के सामने रख मात्र दिया है ओर उन सिद्धान्तों पर 
अमल करके हमारी आँखें खोल दी हें. 
ऋग्वेद ( १०६७४ ) में लिखा है-- - द 

.. शत्रों देवीरनिष्टये, श्रापों मत्रन्तु पीतये। शे योरमिस- 
वन्‍्तु नः | ः 

: अर्थात्‌ हे ईश्वर ! दिव्य (अद्भुत) गु्णोवाले जल हमारे 
लिए सुखकारी हो, अंभीष्ट ( मन चाहे लाभ ) पदार्थ की प्राप्ति 
कराये, हमारे पीने के लिए हों, सम्पूर्ण रोगों का नाश करे तथा 
रोगों से पैदा होने वाले भयों को न पैदा होने द और हमारे 
सामने बहे... ' द 

महर्षि सायणाचार्य के भाष्य के अचुसार नीचे के सक्त में 

इस बात का वर्शन है कि लोहे के कुठार को अग्नि में गरम 
करके पानी में बुझावे ओर उस से शीतज्वर के रोगी का 
सिंखन करे... द 


_यदरिनिरापोभदहत्‌ अविश्ययत्राकणन्‌ धर्मधतों नमांति | 
तत्र त आाहुः परम॑ जनित्रे सनः संविद्वान्‌ परिवद्धस्धि तक्‍मन्‌ ॥ 
(१।५॥२५॥१ ) 


अर्थात जो अग्नि जल में प्रवेश करके उसे जलाता है, 
धंर्मात्मा जिसमें हवन करता हुआ नमस्कार करता है, हे ज्वर 


जीवनरक्तां का प्रधान साधन जल | 


( तक्मन ), उल अग्नि को तेरा उत्पन्न करने बाला कहते हैं, 
इसे ज्ञान कर तू ( ज्वर ) हमारे शरीर से दूर होजा. 


संसार की इतनी प्राचीन किस पुस्तक में जल-चिकित्सा 
का इतना खुन्द्र वर्णन है ? किसने बतलायथा है कि ज्वरादिक 
सम्पूर्ण रोग केवल जल से ही दूर हो सकते हैं ? वैद्यक के 
प्राचीन ऋषियों ने स्पष्ट लिखा है--- द 


जीविनां जीवनम जीवो जगत्‌ सर्वन्तु तन्‍्मयम्‌ । 


. श्रर्थांत्‌ जल प्राणियाँ का प्राण है, सम्पूर्ण संसार जलमय 
है. जल वर्षण से ओषधियाँ उत्पन्न होती हैं तथा जल में सम्पूर्ण 
 ओषधियाँ मौजद हैं, आश्रय और संसर्ग भेद से जल में अनेकों 
गुण वर्तमान हैं ओर उन जलों के विधिवत्‌ सेवन से अनेकों. 


रोग अच्छे होते हैं तथा स्वास्थ्य प्राप्त होता है. 


जीवनरच्ा का प्रधान साधन जल 


संसार का प्रत्येक प्राणी इस बात के लिए सदैव चिंतित 
रहता है कि उसकी आयु बड़ी हो. हाँ, वे मनुष्य इसके अप- 
बाद अवश्य हैं जो देव-दुर्विषाक से ऐसे घोरतम कष्ट में पड़ 
' गये हैं जिनमें रहने की अपेक्षा प्राणपलेरु का उड़ जाना उन्हें 
अधिक श्रेयस्कर और अधिक झुखकर प्रतीत होता है. जब 
कभी कोई मनुष्य ऐसी परिस्थिति में दिखलाई पड़े तो सम- 
भना चाहिए कि या तो वह अत्यन्त अधिक जलराशि के बीच में 
. आपड़ा है या किसी ऐसे स्थल पर आपड़ा है जहाँ उसे 
आवश्यकता-पूर्ति के लिए भी--अपनी देद को साफ छझुथरा 


४ जल के प्रयोग और चिकित्स! 


और स्वस्थ रखने के लिए भी-- काफी पानी नहीं मिलत 
ऐसी स्थिति में मनुष्य खुस्त, निरुत्साह और दुखित हो जाते 
हैं और उस समय तक इस दुखितावस्था से मुक्त नहीं होते 
जब तक उनको आवश्यक कामों के लिए पर्याप्त जल प्राप्त नहीं 
होजाता. 


फनी की महिमा बड़ी विचित्र है. उसने अपने हित- 
कर और रुचिकर प्रभाव से संसार के उन तमाम लोगों को 
प्रभावित किया है ज्ञो उस के प्रयोग को अहितकर समभते 
थे, या जो उस को खास तोर से लाभ-प्रद मानते थे. जहाँ तक 
देखा जाता है वहाँ तक मानव स्वभाव के हठी होने के बहुत 
प्रमाण मिलते हैं. मनुष्य जिस बात को जिस रूप में मान 
लेता है उसको जल्‍दी नहीं बदलता. विशेष कर उस अवस्था में 
जब उसके साथ धमं की आड़ लगी हो. इसलिए जल के 
प्रयोग को अहितकर मानने वाले चाहे अपनी धारणा में परि- 
. बर्तन करना शीघ्र पसन्द न करे, किन्तु इसमें तनिक भी सन्देह 
नहीं कि जल नाश और पाप के लिए नहीं किन्तु रक्ता और 
पुरय के लिए बनाया गया है. ऋचग्वेद का एक (मन्त्र) है-- 


इृदमापः क्हत, यत्‌ कि च दुरितं मयि । यदवा श्रहम्‌ 

 अभिदुद्रोह, यद्‌ वा शेपे उतानतम । 

( ऋग्वेद १२१२२ ) 

.  अथ्थांतू, हे परमात्मा, मुझ में जो पाप ( भीतर बाहर का 

अशोच ) है, मेंने जो द्रोह, विश्वासघात किया है या जो मैंने 

द सके कहे हैं या में जो झूठ बोला हूँ उस सब को जल बहा 
जा 





जल के गुण हे 


जल एक ईश्वरीय प्रसाद है जो हमें मिला है. यह वह 
प्रसाद है जो मनुष्यों को ही नहीं समस्त प्राणीमात्र को सदा 
हितकर रहा है ओर भविष्य में सदा हितकर रहेगा. जल प्राण- 
रक्ता के प्रधान तत्वों में से एक है. यह उतना ही आवश्यक है. 
जितना श्वास लेने के लिए वायु. इतना ही नहीं यह गरमी 
रोशनी, भोजन ओर निद्रा की भाँति हितकर भी है. पेय 
पदार्थों में तो यह सर्वोत्तम है. बेद्यक-शाखकार कहते हैं कि 
पानी अम्तत है, जीवन है, शान्तिदाता है, जीवित रखता है और 
जीवमात्र का सब से अधिक हित करने वाला है. 


जल के गुण 


हम लोगों में बहुत कम ऐसे हैं जो पानी के गुणों को जानते 
हैं या जान कर उनका आदर करते हैं. यदि पानी के गुणों का 
मूल्य लोगों की समझ में आजाय तो ओऔषधोपचार के लिए 
अन्य पेय पदार्थों का प्रयोग बहुत कम हो जाय ओर परिणाम 
स्वरूप दीघेकालिक रोग भी कम होजाय. यदि केवल यही 
समभा दिया जाय, या फिसी प्रकार समझ में आजाय, कि पेय 
पदाथ ( मद्रा आदि ) की भाँति सेवन करने से पानी कितना 
फायदा पहुँचाता है तो पेय मादक द्र॒व्यों का सेवन अपने आप 
नष्ट होजाय 


मेरा रूथाल है कि, यदि मनुष्य के लिए उच्चित और आब- 
श्यक हो तो, मादक द्वव्यों का प्रथोग पाप नहीं है, किन्तु मेरी 
दृढ़ धारणा है कि भारत जैसे गरम देशों के लिए शराब, भाँग 
आदि मादक और गमे पेय पदार्थ सदा दहानिकर हैं और इस 


६ जल के प्रयोग और चिकित्सा 


देश में इनके स्थान पर शुद्ध पानी का ही सेवन अधिकता से 
होना चाहिए. मादक पदार्थ बहुत कम ओर उचित अवसरों 
पर तभी इस्तेमाल किये जाने चाहिए जब बैद्य ऐसा करना 
जरूरी समर. ऐसा न होना चाहिए कि अधिकांश यूरोपवालों 
की तरह मादक द्व॒व्यों को प्यास बुझाने का एक ज़रिया बना 
लिया जाय. प्यास से परेशान होने का कोई मोका ही नहीं 
आने देना चाहिए. देवी अस्त, रक्त का शोधक शुद्ध जल कभी 
किसी को हानिकर हो ही नहीं सकता. 


जलूपान का परिमाण 
. मलुष्य के शरीर मेँ ७० फीसदी पानी का भाग रहता है. 
इसमें से अधिकांश तो ज्याँ का त्यों शरीर के बाहर निकल 
जाता है और बहुत सा अन्द्र ही शोषण हो जाता हैं. जिस 
अजुपात में इसका व्यय होता है उसी परिमाण में इसको ऊपर 
से ग्रहण करना आवश्यक है, . किन्तु बहुत से मनुष्य काफी 
 मिक़दार में पानी नहीं पीते. परिणाम में वे दुःख भी उठाते हैं. 
भोजन और पान में पानी नितांत आवश्यक पदार्थों की शेणी में 
मिने जाने के योग्य है. 
.... किसी किसी आचार्य का तो मत है कि-- 
ट्वियुं च पिवेत्तोयं सुखं सम्यक ग्रजीय॑ति | 
- अर्थात्‌ भोजन में जितना अंश ठोस ही उससे दुगुना जल 
पीना चाहिए. किन्ही का मत है. 
कुत्षेमागट्यं भोज्येंस्तृतीये क्रारि पूरयेत | 
वायोः संचारणार्थाय चतुर्थमवशेषयेत | 


-भौजन के साथ जल ७ 

कोख के दो हिस्से भोजन से और एक हिस्सा जल से ओर 
एक भाग वायु के ठीक ठीक संचरण के लिंप्ट खाली छोड़ देना 
चाहिए, मेरे रूयाल से तो भोजन के घन अंश से पानी का अंश 
: सदा अधिक रहना चाहिए. यदि दाल, शाक, खीर, दूध आदि 
द्रव पदार्थ भोजन में अधिक हों तो ज़ल कम . पीना चाहिए 
क्योंकि विशुद्ध जल की कमी को इन पदाथों के साथ मिला हुआ 
जल पूरा कर देता है, किन्तु कचोड़ी, लड्डू आदि ठोस पदार्थों 
को भोजन करते समय जल अवश्यमेव अधिक पीना चाहिए 
' थदि' भोजन के साथ जल कुछ कम पिया जाय तो भोजन के 
आधे घंटे उपरान्त जल पीकर इस कमी को पूरा कर लेना 
चाहिए... इंससे अन्न ठीक ठीक पच कर रस रूप में रक्त में 
मिल जायगा ओर रक्त की बढ़ी हुई गर्मी को साम्यावस्था में 

लाकर उसे शुद्ध कर देगा 


भोजन के साथ जल 


मुझे कितने ही पेट के विकार के ऐसे रोगियों का इलाज़ 
करना पड़ा है जिनके मन में यह गलत धारणा जम गई थी कि 
भोजन के साथ जले पीने से ही उन्हें यह व्याधि हो गई है और 
इसी कारण उन्होंने महीनों तथा वर्षा से भोजन के साथ जल 
पीना छोड़ रखा था. बाज बाज़ को तो इस बात के मनवाने में 
कठिनता उठानी पड़ी कि उनके रोग का कारण यह नहीं 
किन्तु उनका मिथ्या हारविहार है. उन्हें इस बात पर तभी 
विश्वास हुआ जब उन्हे फिर उचित परिमाण में भोजन के साथ 
जल देने से खाभ पहुँचा 


डः जल के प्रयोग और चिकित्ला 


कुछ संग्रहणी ( ])प7०व7७) >977709., ) के ऐसे भी 
रोगी मिले जो गाँठ बाँघे बैठे थे कि यदि वह भोजन के साथ जल 
पियंगे तो दस्त खय॑ ही बँध जायेंगे. मगर यह क्रिया उन्हें 
लाभ पहुँचाने के स्थान पर हानि पहुँचा रही थी. ओर वे दोष 
देरहे थे अपने उन बेद्यों को जो उनका पहले इलाज कर चुके थे 





इस प्रकार की घारणाय साधारण जनता में ही नहीं किन्तु 
बड़े चिकित्सकों तक में घर कर गई हैं. इन पक्तियों का लेखक 
संग्रहणी का सर्वोत्तम इलाज अन्न-जल छुड़ा कर केवल दूध या. 
मट्टे का शाख्रानुमोदित कल्प, उचित ओबधियों के सेवन के 
साथ, मानता है. कानपुर के एक प्रसिद्ध डाक्टर के साथ एक 
संग्रहणी के रोगी का इलाज करने का शसंग आया. डाक्टर 
साहब लेखक के जल-प्रयोग सम्बन्धी विचारों से परिचित थे 
जब रोगी को अन्न-जल छुड़ा कर, दूध के कल्प द्वारा रोगी के 
अच्छे करने का जिम्मा मेने लिया तब तो डाक्टर साहब को 
मेरी खिल्ली उड़ाने का एक अवसर हाथ लग गया और मेरे 
अधिक जल-प्रयोग सम्बन्धी सिद्धान्त की याद्‌ दिलाकर बोले, 
आप यद क्‍या करने जा रहे हैं? आप तो जल, किसी भी दशा 
में, बन्द करने के पत्त में नहीं हैं, इससे तो रोगी बहुत कमज़ोर 
हो जायगा ओर कोई फायदा न होगा. इतना कह कर डाक्टर 
साहब मुस्करा कर चुप हो गये. मैंने देखा डाक्टर साहब को 
उतनी ही प्रसन्नता हो रही है जितनी एक वैयाकरण+* को पक 
भी मात्रा के कम कर लेने पर अपने प्रतिद्वंदी के सामने होती है. 
मुझे डाक्टर महोदय के इस चातुर्य्य पर तरस आ गया. मेंने 





एक मात्रा लाघवेन वेयाकरणा: पुत्रोत्सवं मन्यन्ते 


भोजन के साथ जल & 


>पारवरत- मेक ०७ +कारथा क अं 2फअपाममक 3५००: 





बड़ो ही नपश्नता से कहा कि महाशय, इस रोगी को अब सदा 
से ज्यादा पानी देने जा रहा हूँ. में तो साधार्णतया अन्न से 
दुशुना पानी देने के पत्त में हैँ किन्तु इस प्रकार केवल दूध पिलाने 
से तो ठोस पदार्थ से कई गुना अधिक जल इसके पेट में पहुँ- 
चेगा, क्योंकि दूध में पानी का अंश सब से अधिक रहता है, 


भोजन के साथ जल 


कुछ लोगों की धारणा है कि भोजन करते समय बीच बीच 
में जल पीते रहने से अन्न की पाचन-क्रिया ठीक ठीक नहीं होती 
इसलिए भोजन के अन्त में ह जल पीना चाहिए. मेडिकल 
रिव्यू” नामक पत्र में इस सम्बन्ध की एक जाँच का फल प्रकाशित 
हुआ है. उसमें लिखा है--“अमेरिका के एक प्रसिद्ध डाक्टरी 
कालेज के विद्यार्थियों पर इसकी जाँच की गई थी. इसके लिए 
१६ हड्डे कहें खस्थ विद्यार्थी छाँटे गये. ये सब के सब भोजन के 
साथ ही बीच बीच में पानी पीने के अभ्यासी थे. इनमें से 
आठ को भोजन के साथ बीच बीच में पानी पीने की मनाही कर 
दी गई. उनसे कहा गया कि यदि भोजन के समय अधिक 
प्यास मालूम हो तो उसे बुझाने के लिए कमसे कम जितने 
पानी से काम चल सके उतना ही पिय. बाकी आठ विद्यार्थियों 
को भोजन के बीच बीच में एक सेर के लगभग पानी पीने का 
आदेश दिया गया. पहले आठों विद्यार्थियों का कुछ ही दिनों 
में वजन घट गया. वजन घटने के साथ ही उनके सर में दर्व॑ 
ओर कडब्ज़ियत की शिकायत शुरू हो गई. पिछले आदों में 
से एक को छोड़ बाकी के सभी मोदे ताज़ें हो गये और उनके 


१० जल के प्रयोग ओर चिकित्सा 


वज़न में वृद्धि हो गई. उनमें से किसी एक को भी अपच या 
कब्ज़ियत की शिकायत न हुई 
ऊपर के उदाहरण से सिद्ध होता है कि भोजन के बीच में 
कई बार पानी पीने से पाचन क्रिया ठीक ठीक होती है. केवल 
अन्त में पीने यान पीने से स्वास्थ्य को हानि पहुंचती है 
आयुवंद के आचायों की भी यही आजा है कि भोजन के साथ 
..न तो इतना अधिक पानी पीले कि अन्न हज़्म ही न हो और न 
यही कर कि बिल्कुल पिय ही नहीं, किन्तु बारंबार थोड़ा थोड़ा 
पानी पीना चाहिए 
अत्यम्बुपानात विपच्यतेन्न॑ निरम्बुपानाय स एवं दोष: | 


तस्मान्नरों वह्िविवर्धनाय, मुहुसुंहुवारि पिवेदसूरि !। 
किन्तु हमारे इस प्रकार कहने का अर्थ यह कदापि नहीं है 


कि चाहे जब, चाहे जैसे, चाहे जेसा जल पीते रहना लाभ ही 
करता है. अनियमित सेवन किया हुआ जल अनेकों रोगों को 


पैदा कर देता है-- 
तृषितस्तु न चाश्नीयात्तुधितो न पिवेजलम |. 
_.. तृषितस्तु भवेदूगुल्मी चुधितस्तु जलोदरी ॥ 

: अर्थात्‌ प्यासे को भोजन नहीं करना चाहिए और भूखे को 
पानी नहीं पीना चाहिए. पहले से गुल्म आदि पेट की बीमा 
रियाँ पैदा हो जाती हैं और दूसरे से जलोद्र ( ॥)7089 ) 
होने का भय रहता है 


. भुक्तस्यादों जल॑ पीत॑ कार्श्यमंदारिनदोषकुत । 


उचकशपान १२ 


अर्थात्‌ भोजन करने के लिए बेठते ही पहले जल पीने से 
कमजोरी ओर मंदाप्नि पैदा हो ज्ञाती है. 


समषश्ि रूप से ज़लू भोजन के साथ तथा अलग भी कई 
बार थोड़ा थोड़ा पोना ही हितकर है. 


उषःपान 


ज्ञो लोग खुबह उठते ही, बिना हाथ मुंह धोये, विछीने पर 
पड़े ही बासी तिवासी बिस्कुट खाकर सड़ी गली चाय पीने के 
आदी हैं उनका ध्यान हम सुबह उठते ही पानी पीने की ओर 
आंकर्षित करना चाहते हैं. खुबह सूर्योदय के पहले, उठते ही, 
शौचादि से. निवृत्त होने के पहले पाव भर से लेकर तीन 
पाव तक ताज़ा ओर शुद्ध जल पीने से कोठा साफ हो जाता है, 
पित्तजनित रोग नहीं सताते ओर रक्त शुद्ध होकर हृदय. को बल 
मिलता है. इस उषःपान के लिए हम प्रत्येक पाठक से शिफा- 
रिश करेगे. 


सितुरुदयकाले प्रसती: सलिलस्य पिवेद्ष्टों । 
रोगजरापरिमुक्तो जीवेद्वत्तरशतं साभम |॥ 


अर्थात्‌ सूर्य निकलने के समय आठ अंज्ुलि जल पीने से 
मनुष्य कभी बीमार नहीं पड़ता, बुढ़ापा नहीं सताता और सो 
वर्ष तक जीवित रहता है. ओर भी-- 
अर्शःशो थय्रह एयो ज्वरजठरजराकोष्ठ मेदोविकारा, 
 मृत्राघातासपित्रश्रवणगलशिर:श्रोणिशूला चिरोगा। । 


श्प्‌ जल के प्रयोग ओर चिकित्सा 
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ये चान्येत्रातपित्तन्चतज+# फ़कृता व्यापयः संति जन्तो-- 
स्तास्तानभ्वास्योगादपहरति पयः पीतयंते निशाया। ॥ 


बवासीर, सूजन, संग्नहणी, बुखार, पेट की बीसारियाँ, 
कब्ज़ियत आदि कोठे की खराबी, चर्बी का बढ़ज़ाना, पेशाब की 
पीड़ाय, रक्तपित्त या नाक आदि से खूत गिरना, कान, शिर, 
नितंब था कमर की पीड़ा, आँख की बीमारियाँ तथा अन्य बीमा- 
रियाँ भी निशा के अन्त ( सूर्योदय के पहले ) अभ्यास पूरक 
जल पीने से अच्छी होजाती हैं 


कुछ आचायो की सम्मति है कि उषःपान (खुबह जल-पान) 
नाक के द्वारा करना चाहिए-- 
वियत घननिशीथे ग्रातरुत्थाय नित्य, 
प्रब्रति खलु नरो यो म्राय्रन्धेण वारि । 
ते भक्ति मतिपूर्णश्च्चुषा ताक्र्यतुल्यो, 
बलिपलितविहीनः सर्वरोगेविमुक्तः ॥ 
अर्थात्‌ रात बीतने के बाद, तड़के उठते ही, जे नाक से पानी 
पीता है उसकी बुद्धि निमेल रहती है, आँखों की रोशनी बढ़ती 


है, उसके सर के बाल अकाल में ही खुफेद नहीं होते और सब 
रोगों से मुक्त रहता है 


नाक से पानी पीना सब के लिए संभव और खुलसाध्य 
नहीं है इसलिए मुंह के द्वारा उषःपान प्रत्येक व्यक्ति को करना 
चाहिए. जो लोग कब्ज़ से सदा दुखी रहते हों उन्हें तो कुछ 
दिन तक इस उषःपान की परीक्षा अवश्य ही करना चाहिए 


कैसे जल का प्रथोग करना चाहिए १६ 


०" फननपन्‍ननन- मन कननननननननी मनन सनक 3-लिन मनन कनिन न लीन नकवनानी-3344+-4 4 +रीओ *%००५५+७०»+-+०.क॥.+-क-लननननन-+-मल्‍3%++ सर नना-कननयन कवननननकीलननननननान कवि ३ कमी तनमन 4 3न+>क 3 न 3 नललपना “किए एप नल 4० +०+ननानय ननननन नननन-न- ननननन नाना नक- ५५९१-५७ अमन ५८ «तन॑निगननननकननिपननननक जग 7टननन+कनननमभननकन-न जनक “तय: भन अगाएत आजा तानीकनत “> >> बन । 


कैसे जल का प्रयोग करना चाहिए 


पानी केवल आन्तरिक स्फू्ि पैदा करने और शरीर का 
पोषण करने के लिए ही उपयोगी नहीं होता प्रत्युत बह शरीर 
के वाह्य भाग को स्वच्छु ओर मुलायम रखने के किए भी काम 
में आता है ओर रोगों के निवारण के लिए तो उसकी उपयो- 
गिता दिन पर दिन बढ़ रही है, 


जुकाम, बदहज़मी, यकृत सम्बन्धी कष्ट, गठिया, कब्ज़ि- 
यत, गले के शोग, उरचदात, फेफड़े के रोग, खाँसी, श्वास, 
पीनस, व्याख्यान दे चुकने तथा गाने के बाद, गले के बैठ 
जाने अ्रदि रोगों को दूर करने के लिए गरम पानी का इस्तेमाल 
करना कितना लाभदायक होता है, यह सभी जानते हैं. 


नोध्वजत्रगदश्वास कासोर:च्षतपीनसे । 
गतिभाष्यप्रसंगे च, स्वस्मेदे च तद्धितम ॥ 


केवल जल के सेवन करने से सेकड़ों आदमियों का अच्छा 
हो जाना इसके उपयोगी होने का खास सबूत है. रक्त के 
साफ करने में ज़ल का खास स्थान है. साधारण सर ददढ में 
तथा दियों के मासिकधम के समय होनेवाले कष्ट को निवारण 
करने के लिए भी गरम पानी का पीना बड़ा मुफीद होता है. 
प्रातःकाल उड़ कर पक गिलास गरम पानी पीने से ये रोग 
अपने आप नष्ट दोजाते हैं. 


सुबह, दोपहर, तीसरे पहर और फिर शाम को ठंढा 
था गरम जैसा पानी मिले, और जैसा जिसकी प्रकृति के 


..श्् जल के प्रयोग और चिकित्सा 


अनुकूल हो, उसे वैला पीना चाहिप्.| इस प्रकार नियमित 

रूपेण जल सेवन करने से वृद्धावस्था में शरीर में खून की कमी 
नहीं होती और न उसमें विषेले पदार्थों का प्रभाव पड़ता है. 
इससे शरीर बहुत दिनों तक मजबूत रहता है. जो लोग नियम 
पूर्वक जल सेवन करते हैं उनकी च्रुद्धावस्था तमाम व्याधियों से 
मुक्त रहती है. बालकों को चाय, काफी और भाँग ठंढाई कै 
स्थान पर पानी का सेवन कराने से आशातीत लांभ होता है. 
उनके स्वास्थ्य में आश्चर्यजनक परिवतेन होता है. क्योंकि जल 
में सम्पूर्ण औषधि मात्र के तत्व विद्यमान रहते हैं. अथरव्व वेद 
में भी, जिसका उपांग आयुर्वेद है, लिखा है.कि, “सोम्र ने कहा 
है कि जल में सम्पूर्ण ओषधियाँ हैं, हे जल, तुम मेरे शरीर में 
रोग निवर्तक ( नाशक ) औषधि रूप में प्राप्त हो, हमको मरुभूमि 
तथा अनप देश का जल खुखकारी हो, कूप का जल, घड़े में 
ठंढा किया हुआ जल तथा वर्षा का जल खुखकारी हो-- 


अ्प्सु में सोमो अब्रवीदन्तविश्वानि भेषजा । 

अर्निशव विश्व शम्मुवम्‌ ॥ आपः पृणीत भेषज वरूथ॑- 
तन्वे ? मम ?।?$२ क्‍ 

शंन आपो घनन्‍्वया: |३। 

शयु सन्‍तनूष्या: 7॥2॥9 

शंनः खनित्रिमा श्राप: शब॒याः कुम्म आमता: । 

शिवानः सन्तु वाषिको३: १।?।8।9 


[सात्म्यं यस्य तु यत्तोयं तत्तसमे हितसुच्यते | 


कैसे जल का प्रथोग करना चाहिए श्पू 


एक बात और है. पीने के लिए वर्षा का जल, जिसमें 

संसर्ग जन्य दोष न पैदा हुए हो, सर्वोत्तम है. परिख्रति जल 
( भपके द्वारा खींचे जल ) में जो रोग नाशक गुण होते हैं वही 
बरसात से इकट्ठा किये जल में होते हें. बरसात के जल को 
इकट्ठा करने का सबसे सरल तरीका यह है कि एक साफ खुथरी 
चदर चार बाँसों के सहारे, जैसे मसहरी टाँगी जाती है, टाँग दे 
और चदर के बीच में कोई वजनदार पत्थर डाल दे. जब पानी 
बरसे तब उसके नीचे घड़े आदि रख कर जल को इकट्ठा करले. 
णेसे ही जख के लिए वेदों में लिखा है-- 


शिवानः सन्तु वाषिकीः 


जाड़ो और बसनन्‍त के दिनों मे नदियों का जल भी हितकर 
होता हे, एक ग्रंथकार ने लिखा भी हे-- 


नादेयम नादेयम शिशिरवस्तन्ते च॒ नादेयम्‌.. 


अर्थात्‌ शिशिर ओर वसन्‍्त में नदी का जल देना चाहिए, 
अन्य ऋतुआं में नहों. 


अथव वेद के एक मन्त्र का भी अथ यही होता हे कि जल 
हिमालय से बह कर गंगा आदि नदियों द्वारा समुद्र में मिलता 
धर 


है. ऐसी नदियों का जल मेरे हृदय की दाह को शान्त करने 
के लिए ओषधिरूप प्राप्त हो 


हिमवतः असवन्ति सिन्धोसमहसंगम7। श्राणेहमझोहेतवीदंदन 
हृदयोतभेषजम ॥ 


रद जल के प्रयोग और चांकेत्सा 


जल कभी एकबारगी अधिक परिमाण में न पीना चःहिए. 
बार बार थोड़ा थोड़ा करके कई बार जल पीने की व्यवस्था ही 
सर्वोत्तम है, 
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मुहर्मृहवरि पिय्रेदभूरि, 


प्रत्येक मनुष्य के शरीर से पसीने के रूप में १५ छुटाक के 
लगभग, फेफड़ों की श्वास क्रिया के द्वारा भाप बनकर ५ छुटाक, 
मूत्राशय से सूत्र के रूप से २० छुटाक के लगभग, और मलाशय 
से मूत्र के साथ ३ छुटाक के करीब, इस प्रकार २४ घंटे में (२॥5 
( दो सेर ग्यारह छुटाक ) के लगभग पानी नष्ट होता है. किसी 
किसी पश्चिमी विद्यान का मत है कि नित्य तीन सेर के लगभग 
ज्ञल नष्ट होता है. इसलिए यह बिल्कुल स्पष्ट है कि जिस 
परिमाण में पानी नष्ट होता है उसी परिमाण में पानी पीना 
चाहिए. किन्तु जब खाद्य पदार्थों में पानी का भाग अधिक हो 
जैसे खीर या रसीली तरकारियाँ आदि जिनमें पानी अधिक 
रहता है तो उसी हिसाब से पानी भी कम पीना चाहिए. 


पानी रखने के पात्र सदा साफ खुथरे होने चाहिए. क्योंकि 
जहाँ स्वच्छ पानी शरीर के लिए लाभप्रद होता है वहाँ गंदा 
पानी अनेक रोगों को भी पैदा कर देता है. पीने के लिए 
जितना पानी काम में लाया ज्ञाय उतना पहिले से उबाल कर 
रखना चाहिए ओर वह जिस वर्तन में रखा जाय उस वतन को 
पहिले से स+फ कर रखना चाहिए. यवि पानी भरने के पहले . 
घड़े आदि पात्र रोज़ धूप में सुखा लिये जायें तो और भी 
अच्छा है. मिट्टी के पात्रों को तो बीच बीच में अवश्य ही धूप 
दिखाते रहना चाहिए. ््ि 


जल के बाहरी प्रयोग और गुण. १७ 


जल के बाहरी प्रयोग ओर गुण 
दीपन वृष्यमायुष्यं स्‍्नानमोजोबलअदस । 
कड्मलश्रमस्वेदतंद्रात॒डदाह पापनुत 
रक्तत्रतादनंचापि सवन्द्रियतिशोधनम | 
( बाग्भट्ट सूत्रस्थान आ० २ ) 


अर्थात्‌ स्नान का करना भूख, बल, उमच्न और जीवनीशक्ति को 
बढ़ाता है, खुजली, मल, थकावट, पसीना ओर उसकी बदबू, नींद 
जैसी हालत, प्यास, जलन ओर पाप का नाश करता है, साथ ही 
खन को शुद्ध करता है और सम्पूर्ण इन्द्रियों को साफ करता है 


शरीर के वाह्यांगों के लिए पानी की आवश्यकता के सम्बन्ध 
में जो कुछ कहा ज्ञाय थोड़ा है. इस बात को वे लोग खब 
अच्छी तरह समभ सकते हैं जो स्वभाव से ही साफ खुथरे 
होते हैं. ऐसे लोगों को पानी के बिना क्षण भर रहना कठिन 
हो जाता है. यदि क्षण भर भी पानी नहीं मिलता तो वे चिड़- 
चिड़ाने लगते हैं ओर हतोत्साह हो जाते हैं, उनकी समझ में नहीं 
आता कि उन्हे क्‍या होगया है. किन्तु, जब उन्हें स्नान करने 
के लिए पानी मिल जाता है तब वे फिर तेजस्वी, उत्साही, 
प्रसन्न और शक्तिशाली बन ज़ाते हैं. ऐसा क्‍यों होता है? 
कारण ढूँढ़ निकालना कठिन बात नहीं है. उनके शरीर का 
चरम पानी का आदी हो जाता है. इससे यह स्पष्ट हो जाता 
है कि रक्त को शुद्ध करने और शरीर का पोषण करने के लिए 
ही जल की आवश्यकता नहीं होती भ्रत्युत शरीर की खाल की 
सफाई के लिए भी पानी की ज़रूरत रहती है. 


श्द जल के प्रयोग ओर चिकित्सा 


आप मनुष्य की खाल की बनावट का निरीक्षण करते हुए 
उसकी उलकी हुई बनावट की ओर ध्यान दीजिए. मादइ- 
क्रासकोप (छोटी चीज़ को बढ़ा कर दिखाने का यन्त्र) की सहा- 
 थता से देखिए. खाल में लाखों छेद दि्खिलाई पड़ेंगे. उनकी 
संख्या गिनी नहीं जा सकती. फिर भी इन छिद्रों का साफ 
सुथरा रखना और काम में आने लायक रहना अत्यन्त आवश्यक 
है. खाल की तीन सतहे होती हैं. पहिले ऊपर की खाल 
(उपचर्म) अथवा वह भाग होता है जो एक प्रकार से शान-शुन्य 
होता है, इस भाग को काटने या इसमें खुई आदि चुभोने से 
ददे नहीं होता. इसके नीचे दूसरा चरम होता है जिसे 
अँग्रेज़ी में “एपीडरमिस” ( 9[99०७78 ) कहते हैं. यह भाग 
खास तरह का होता है. इन दो सतहों के बाद वास्तविक खाल 
होती है. खांल का यह भाग नसों और रक्त से मिला हुआ 
होता है. खाल शरीर की गर्मी का नियन्त्रण करती है. घद एक 
प्रकार की शरीर का टेलीआफ आफिस है. वह शरीर ओर रक्त 
के अन्दर की दशा का वर्णन बड़ी शीघ्रता के साथ कर देती है 
किन्तु यदि उसे बाहर से साफ खुथरा न रखा जाय, ऐसी 
दशा में न रखा जाय जिससे वह भीतर की बात प्रकट करने में 

. समर्थ हो, तो वह भीतरी दशा नहीं बता सकती. शरीर का 
यह आवरण पक मुख्य इन्द्रिय है. इसी इन्द्रिय के द्वारा शरीर 
के भीतर का रद्दी पदार्थ बाहर निकलता है, स्वर साफ 

. होता है, वर्चस्व बढ़ता है ओर शरीर को खझुसंगठित रखनेवाली 
शक्ति की रक्षा होती है. चमं-छिद्रों के रुंघ जाने से अनेक 
प्रकार की बीमारियाँ पैदा होती हैं. इसलिए त्वचा की दहिफा- 


जल के प्रयोग और चिक्रित्सा 





5. 


वहित्वेक या उपचमे 


मध्यचर्स या 
लसीकात्वक 


बसाकोश था चर्वी 
की मिल्नी 





मनुष्य के खाल की बनावट 
ऊपर के चित्र में खाल के छेदों और स्वेदवाही नलिकाओं को 
बहुत अधिक बढ़ा कर दिखलाया गया है. 

१ केश मूल और व्वकू-मल ( बालों की जड़ें और चमड़े को चिकना 
रखने वाली गिल्टियाँ; २ रोये' और उनकी थेलियाँ या रोमक॒प; 
३ पसीना निकालने वाली ग्रंथियों का लपेटदार अन्तिम भाग; 
४ खाल का छेद था पस्तीना लाने वाली ग्रंथियों का बाहरी मुख । 


(१८वें ए८ठ के सामने ) ; 


जल के बाहरी प्रयोग और गुण १& 


जत उसी प्रकार खास तोर से आवश्यक होती है, जिस प्रकार 
शाँतां का साफ रखना आवश्यक होता है. 


त्वचा के कामों का निरीक्षण कीजिए. लाखों चमंछिद्रों से 
शत दिन एक प्रकार का विषेला पदार्थ ( काबोनिक एसिड ) 
निकलता रहता है. किन्तु त्वचा का ऊपरी भाग यदि मैल से 
भर गया हो और उसके छिंद्र रुध गये हों तो भीतरी विषेला 
पदार्थ, जो बाहर आने के लिए रात दिन उत्सुक रहता है, बाहर 
आने का मोका नहीं पाता. नतीज्ञा यह होता है कि यह विषेल्ञा 
ओऔर अद्वितकर पदार्थ जमा हो जाता है और रक्त में मिल 
कर नसों और हृदय तक पहुँचता है ओर शरीर के जोड़ों 
पर, यकृत ( लिवर ) में था किसी अन्य स्थान में जमा होता है 
जिससे बीमारी फेलती है. इन अवयवबों को वह काम भी अपने 
हाथ में लेना पड़ता है जो त्वचा का काम होता है. इस प्रकार 
तमाम अवयवों के कामों में गड़बड़ी पड़ जाती है. यह सब 
होता है केवल इस लिए कि लोग त्वचा को साफ कर के स्नान 
नहीं करते. यदि हम किसी लम्प के शीशे, बत्ती आदि की 
सफाई न करें ओर उसमे तेल न डाल तो वह जल नहीं सकता. 
एक लम्प से ठीक ढँग में, काम लेने के लिए इन सब चीज़ों को 
साफ करने की ज़रूरत पड़ती है. किन्तु त्वचा के सम्बन्ध में 
लोग समभते हैं कि हाथ मुंह धो लिया या शरीर पर लोटा भर 
पानी उड़ेल लिया बस, सब सफाई खत्म. 


संसार में इस प्रकार के आदमियांँ की संख्या कम नहीं है 
जो स्नान करने को जीवन का मुख्य कतेव्य नहीं मानते. उन से 
यदि यद कद्दा भी जाय कि वे स्नान को महत्व दें तो भी वे इस 


२० ज्ञक्ष के प्रयोग ओर चिकित्सा 


ओर ध्यान नहीं देते. ऐसे आदमियों की आँखों की ज्योति 
ओऔर शरीर का व्चस्व मारा जाता है ओर त्वचा पीली पड़ 
जाती है. कुछ लोग, खास कर जाड़ों में, मुंह, गदंन और हाथ 
की सफाई के लिए तो बड़ा ध्यान रखते हैं किन्तु त्वचा के दूसरे 
भाग गनन्‍्दे रखते हैं. उनमें इतनी गन्दगी रहती है जितनी कि 
शायद्‌ खानों, मिलों ओर भटद्टियों के सामने काम करने वाले 
मज़दूरों के शरीर में भीन होती होगी. मज़दूर बेचारे तो 
खाने के पहले दो लोटे पानी डाल कर अपने शरीर को कुछ 
साफ भी कर लेते हैं किन्तु हमारे जलभीरु बाबू साहबान पानी 
से इतने डरते हैं कि अपना शरीर साफ तक नहीं कर सकते. 
ऐसे लोग यह भी सोचते हैं कि वे कुछ कारखानों या कूड़ाघरों 
में तो काम करते ही नहीं जो उनकी त्वचा में मैल जमता हो 
फिर वे साफ कर तो क्‍यों ? तो फिर क्‍या नित्य स्नान की 
प्रथा व्यर्थ का कैकट है ? कदापि नहीं. शरीर की त्वचा प्रायः 
मैल से भर जाती है. उसमें भीतरी ओर बाहरी दोनों प्रकार 
के मैल जमा होते हैं. यदि बह बहुत ढेंकी मुंदी रहती है तब 
तो उसमें अस्वास्थ्यकर पदार्थों का ओर भी अधिक संग्रह हो 
जाता है ओर उस दशा में कोई आश्चर्य नहीं कि मनुष्य का 
तेज़, उत्साह ओर बल शिथिल पड़ जाय. 


इस विषय में कभी भूल न करना चाहिए. कपड़ों के 
आवरण से ढका हुआ त्वचा का भाग, मुंह हाथ आदि ऐसे 
भागों से जो अधिकांश में खुले होते हैं, अधिक गंदा हो जाता है. 
खुले हुएए भागों में हवा लगती रहती है जो उन्‍हें श्रपनी मीठी 
थपेड़ों से साफ कर देती है. किन्तु ढँके हुए अवयवों पर 
उसका कोई प्रभाव नहीं पड़ता. इसलिए ध्त्येक समझदार 


२२ जल के प्रयोग और चिकित्सा 


यदि इस स्मृति वाक्य को आप न भी माने तो भी इस 
बात से इन्कार कर ही नहीं सकते कि केवल स्नान ही एक 
ऐसा उपाय है जो शरीर को खच्छु रख कर जठराश्ि को बढ़ाता 
है. ऐसी दशा में स्नान द्वारा जो लोग इस ईश्वरीय विभूति से 
लाभ न उठावें उन्हें सिचा शानानथ के और क्या कह सकते हैं. 
आयुर्वेद का एक वाक्य है-- 


वाह्मश्रसेकेः शीताधेरूष्यान्तयाति पीडित: ! 
नरस्य स्नानमातस्य दीप्यते तेनपावकः ॥। 


जो लोग स्तान सस्बन्धी क्रियाओं से परिचित हैं उनमें 
जब कभी बातचीत छिड़ जाती है तब प्रायः इस बात पर 
बहस होने लगती है कि उंढे पानी के द्वारा स्नान करना 
चाहिए या किसी और प्रकार से. यद्यपि आयुवंद शास्त्र मे 
इसकी खूब विचेवना की गई है; किन्तु हम इस विषय का 
कोई निश्चित उत्तर नहीं दे सकते. जो पानी या जो ढेंग एक 
आदमी के लिए उपयुक्त हो सकता है वही दूसरे के लिए अनुष- 
युक्त और हानिकर भी हो सकता है. इस सम्बन्ध में तो 
प्रत्येक व्यक्ति को अपनी प्रकृति के अदुसार अलग अलग निर्णय 
करना चाहिए. यदि किसी को गरम पानी फायदा पहुँचावे 
तो उसे गरम पानी से, अथवा यदि उससे हानि होती भ्रतीत 
हो तो ठंढे पानी से वह स्नान कर सकता है. किन्तु ऐसा 
कदापि न होना चाहिए कि वह यह कह कर कि उसे पानी 
फायदा नहीं पहुँचाता स्नान करना ही बन्द करदे. एक बात 
तो होनी ही चाहिए, कि हम किसी भ किसी प्रकार अपनी 


श्छ जल के प्रयोग ओर चिकित्सा 


कसरत यथा मेहनत करने के बाद जब तक शरीर की थकान 
दूर न होजाय तब तक स्नान न करे 


नाउवियतक्लमः नाप्लुतवदन:तरनः उपस्पशेत । 
( च० सू० आ० ७ ) 


बिना थकान दूर किये, बिना मुख घोये और नंगा ( खुले 
स्थान में ) न नहाये. 


त्नानंजरातिसारेच नेत्र कर्णानिल्लातिषु | 
आध्यान पीनप्ताजीर्णयुक्तकत्युच गहितम ॥| 


अर्थात्‌ उन्हें वैद्य की आज्ञा बिना कदापि स्नान नहीं करना 
चाहिए जो नेत्र के रोगी हो, कान के दद्‌ वाले हों, बात रोगी 
(जिन बात रोगों का इलाज़ ही स्नान हे उन्हें छोड़ कर ) जिसके 
पेट मे आध्मान हो या पेट में अफरा हो, पीनस रोगवाले को, 
अजीण के रोगी को ओर जो तुरन्त भेजन करके उठा हा आदि. 


मनुष्य गरीब हो या अमीर, बुढ़ढे हों या युवक, सब को 
अनिवार्य रूप से स्नान करना चाहिए, किन्तु ठंढी प्रकृति वालों 
को ठंढे पानी से स्तान करने की आज्ञा देने के पहिले ज़रा 
सावधानी की ज़रूरत है. ठंढे' स्नानागार में, बहुत ठंढी ऋतु 
मे ओर ऐसे समय जब दिन के दिन बिना कुछ खाये हुए बीत 
चुके हों स्नान के सम्बन्ध में लिखा हे -.. 


भ्रति शीताम्बुशीते च श्लेष्ममारुत कोपनम्‌ । ५ 
अत्युष्णमुष्णकालेच पित्तशोणित वर्धनम्‌ ॥ 


कपड़ों से गंदगी श्पू 


'अन्‍नन« 





अर्थात्‌ शीत ऋतु में बहुत ढंढे पानी से नहाने से कफ 
और वायु की बीमारियाँ पैदा हो ज्ञाती हैं और गरमी के दिनों 
में बहुत गरम पानी से पित्त ओर खुन की बीमारियाँ पैदा हो 
जाती हैं. ठंडे देशों मे तो ठंढे पानी से सूनान करने की आज्ञा 
देना अमाजुषिकता है. इस से अधिकांश में व्यथा और बढ़ती 
है. इतना ही नहीं वृद्धों के लिए तो कभी कभी इस प्रकार का 
स्नान सृत्यु का परवाना बन जांता है. उन्हें साबुन उबटना 
आदि दे दीजिए, पानी दे दीजिए, तोलिया दे दीजिए, उनसे यह 
भी कह दीजिए. कि उनका शरीर साफ रहना चाहिए. किन्तु 
आमतौर पर स्नान करने की आज्ञा देना, इस बात का विचार 
किये बिना ही कि उनकी दशा झमान करने के काबिल है या 
नहीं, उचित नहीं हे. 


कपड़ों से गंदगी 


.. आप मन में सोचते होंगे कि मज़दूर, किसान आदि गरीब 
लोग बहुत गंदे होते हैं, वे न तो साबुन लगाते हैं ओर न तोलिया 
वगेरह लेकर ही अपने शरीर को साफ करते हैं. माना कि वे 
गंदे होते हैं. किन्तु आप की अपेक्ता, जो हर समथ कपड़े 
लपेटे रहते हैं, ये लोग अधिक गंदे नहीं होते. उन बेचारों के 
पास कपड़े कम होते हैं, फलतः हवा के रौंके शरीर पर बरा- 
बर लगा करते हैं; इससे शरीर का मैल बहुत कुछ साफ 
हो जाया करता है. किन्तु आप खोग अपने शरीर को 
कपड़ों से खब ढके रहते हैं, हवा नाम को भी अन्दर नहीं 
अर हक इसलिए आपकी त्वचा में बहुत अधिक गंदगी 
रहती है. ' 


२६ जल के प्रयोग ओर चिकित्सा 
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कमजोर ओर बड़ढे क्‍या करें 


ऐसे आदमियाँ के लिए जो बुड्ढे हैं, कमज़ोर हैं या ऐसे 
है' जिन को शारीरिक कमज़ोरी डुबकी मार कर या ऊपर से ' 
पानी डाल कर या ओर किसी प्रकार के पूर्ण स्नान करने के 
योग्य नहीं है, उचित यह है कि वे शरीर के एक एक अवयब 
का विशेष रूप से प्रच्तालन करें. यही ढेग उन लोगों के स्नान 
करने का भी होना चाहिए जो रोगी हों. 


स्नान से लाभ 


. थद्यपि बाज चिकित्सक भी पानी के प्रयोग के निर्णय 
करने में प्रायः गलतियाँ करते हैं, तो भी वेद्क के उन सभी 
आचायों ने जिन्होंने स्वास्थ्यवृत्त पर लिखा है तथा संसार के 
अन्य प्रसिद्ध खिकित्सकों ने भी यह मन्तव्य प्रकाशित किया है 
कि स्नान करने से अनेक रोग दूर होते हैं. उन पाश्चात्य देशों 
के प्रसिद्ध प्रसिद्ध डाक्टरों ने, जहाँ वर्ष के अधिकांश दिनों बफे 
गिरा करती है और जहाँ के लोग शराब जैसे जहरीले पीने के 
पदार्थों को छोड़ कर पानी पीने की इच्छा भी नहीं करते, अपनी 
स्पष्ट राय लिखी है कि पानी के होते हुए अन्य किसी प्रकार के 
पेय पदार्थों का सेवन करना व्यथ है. वहाँ इस प्रकार की 
भावना दि्नोदिन ज्ञोर पकड़ रही है. कुछ लोग तो यहाँ तक 
. कहने लगे है कि “दवा दारू में हमे कुछ विश्वास नहीं, रोगों 
के लिए. सब से अधिक फायदेमन्द जल-प्रयोग की क्रियाय हैं.” 
फिर भी न जाने क्‍यों वहाँ के लोग शराबखानों और यहाँ के 
: लोग ताक़त की गोलियों के फेर में पड़े रहते हैं द क्‍ 














रोग चिकित्सा के लिए स्नान करने की व्यवस्था देने के 
पहिले यह जान लेना आवश्यक है कि हमें अपना शरीर साफ 
रखने के लिए रोजाना स्नान किस प्रकार करना चाहिए. स्नान 
करने के अनेक ढंग हैं. किन्तु साधारण ढंग, जिससे शरीर 
साफ हो जाता है, ये हैं:-- गरम पानी द्वारा, गुनगुने पानी द्वारा 
या ठंढे पानी द्वारा, साधारणतया स्नान करने के ये ही ढंग 
मनुष्यों के लिए हितकर होते हैं. आमतोर पर सब मकानों में 
स्नान करने के लिए अलग से कमरा नहीं होता. देहातों में इस 
प्रकार के स्‍्नानागारों का बिलकुल अभाव ही होता है. हमारे. 
ख्याल से अत्येक मकान में स्नान के लिए अलग कोठरी बनाना 
आवश्यक है, क्‍योंकि गरमी के दिनों में लू में बैठकर और सर्दी 
में खुली हवा में बेठकर स्तान करना सदा अहितकर है. 





सस्‍्नानों के भेद 


अब हम स्नान के भेदों का वर्णन करते हैं जिन्हें उपयोग: 
करके रोगी निरोग और निरोग स्वास्थ्य लाभ कर सकते हैं. 


काक-स्नान 


( 808[09 9०6४॥ शेलोबाय ) 


सब से पहले हम शेलोबाथ या काक-स्नान का, जिसे 
कोई खलप-स्नान या छिछुला स्नान भी कहते हैं, वर्णन करेगे. 


श्८ जल के प्रयोग ओर चिकित्सा 


यद्यपि इस स्नान को काक-स्नान या स्वल्प-स्नान भी कहते हैं, 

किन्तु इसके यह अथ नहीं कि यह स्नान लोटे आधेलोटे 
पानी में ही किया जाता है. इस प्रकार के स्नान के लिए 
नीचे लिखा सामान चाहिए :-- 


( १ ) किसी अच्छु कारखाने का बना हुआ नहाने का साबुन. 
( २ ) फलालैन का एक छोटा अंगोछा या स्पंज. स्पंजन 
होने की दशा में कड़॒ तरोई की रोक भिगोकर काम में 
लाई जा सकती है 
( ३ ) दो बड़े बड़े ओर मोटे तथा खरखर तोलिये या गज़ी 
अगोछे 


( ४ ) एक बाल्टी गरम पानी तथा एक बाल्टी ठंढा पानी 


( ४५ ) लोहे की मोटी चद्दर का नहाने योग्य बड़ा ट्ब जिसे 
हम लोहकंड भी कह सकते हैं. 


इतना सामान एकत्र हो जाने पर इस प्रकार रुनान शुरू 
किया जाना चाहिए क्‍ 


शरीर के सब वस्त्र उतार डालो. फिर गरम पानी की 
बाल्टी टब या सस्‍्नान-कूंड में उँडेल दो. उस कंड में तुम खर्य॑ 
घुस जाओ और स्पञ्ञ या फलालैन के कपड़े से अपना तमाम 
बदन भिगो दो. इसके बाद साबुन को स्पञ्ञ या फलालैन में 
खूब लगा लो. फिर उसे शरीर में ऐसा मलो कि थोड़ी देर 
लिए साबुन के पानी के अलावा शरीर में कुछ दिखलाई ही न 
पड़े. यह क्रिया इतनी देर तक करनी चाहिए जितनी में कि 
शरीर के ऊपर की गंदगी बिलकुल साफ हो जाय. इसके बाद 


' काक-स्ान २& 


अनीभन हे फनी वी ब नमन जभल न, 


गरम पानी से साबुन को थो डालो. फिर उठंढा पानी लो, 
उसमें फलालैन या स्पञ्ञ डुबो कर डसे शरीर में खुपड़ो. बस, 
इसके बाद ख्वान-कुंड से बाहर निकल आओ ओर तौलिये से 
अपना शरीर खब अच्छी तरद्द पोछ डालो. 


ऊपर बताया हुआ ख्वान करने का यह ढंग ऐेसा है 
जिसका प्रयोग सब कर सकते हैं. वे लोग भी इसका प्रयोग 
कर सकते हैं जो ठंढे पानी से स्वान नहीं कर सकते. गरम पानी 
से भीगे हुण शरीर पर ठंढा पानी डालने से डरने का कोई 
कारण नहीं है. इसके प्रयोग से एक विशेष प्रकार की प्रति- 
क्रिया होती है जिससे जुकाम दूर होता है ओर ठंढा और गरम 
पानी के सस्मिश्रण से शरीर में विशेष रूप से सफूति आती है. 
इस प्रकार का स्थान शरीर के लिए बहुत लाभदायक होता है. 
इस प्रकार अभ्यास करते करते मनुष्य ठंढे जल से स्मान करने 
के योग्य बन ज्ञाता है. इसके अतिरिक्त यदि इस प्रकार के 
ठंढे और गरम पानी के सम्मिश्रण से स्वान करने का अभ्यास 
डाले तो कमज़ोर ओर ठंढी प्रकृति के मनुष्य भी ठंढे जल से 
स्नान कर सकेंगे. गरम पानी के बाद शरीर में ठंढा पानी 
लगाने से बड़ा अच्छा मालूम होता है ओर उससे किसी प्रकार 
की सरदी नहीं होती. द । 


योरोप के बहुत से विज्ञान-विशारद्‌ स्पंज के इस्तेमाल - 
का विरोध करते हैं. उनका कहना है कि यदि वह बहुत साफ 
न रखा जाय और धूप में खुखाया न जाय तो नुकसान पहुँचा 
सकता है. ऐसे लोगों का कहना है कि हाथ से ही साबुन 
लगाना अधिक अच्छा है. दूसरे तरीके से शरीर की सफाई 
इतनी अच्छी तरह न हो सकेगी. ऐसी दशा में यदि 


३०! ज्ञल के प्रयोग और चिकित्सा 


मामूली अँंगौछे में साबुन लगाकर शरीर पर पोता जाय तो 
भी ठीक है. द 





उत्तरीय-स्नान 
( ए0फ७) ७७४७ टापेल आाथ, अँगौद्धा-स्नान ) 


उपयुक्त काक-स्नान या खल्प-स्नान के अतिरिक्त एक 
प्रकार का स्‍्तान और है जिसे अँग्रेज़ी में टावेल बाथ” (तौलिया... 
द्वारा स्तान) कहते हैं. इस प्रकार के स्तान में स्पंज और 
साथुन को रोजाना शरीर में लगाना आवश्यक है. इस ढंग के 
स्नान में अधिकांश में ठंढे जल का ही प्रयोग होना चाहिए. 
किन्तु यदि हृदय की कमजोरी के कारण नाड़ियाँ की गति 
धीमी पड़ गई हो, तो, ठंढे जल से स्नान न करना चाहिए. 
अगीछा-स्नान से त्वचा स्वस्थ रहती है. इसके लिए एक बड़ा 
और पक छोटा तौलिया, पानी का एक घड़ा ओर एक बट्ी 
साबुन की ज़रूरत रहती है. इस स्नान का ढेँग इस प्रकार है-- 
कपड़े उतार कर हाथ में थोड़ा सा पानी लो. इस पानी को 
सर ओर मुंह में लगाओ, किन्तु सर को बिलकुल भिगो मत दो 
क्योंकि बालों को बराबर भिगोने से वे कड़े पड़ जाते हैं. मुंद, 
माथा और गदंन को साबुन लगाकर खूब धोलो. इसके बाद 
उसे पोँंछु कर खुखा डालो. बाद को हाथों को धोओ और 
सुखाओ. फिर पेट और पीठ को धोश्रो और खुखाओ. जितनी 
बार तोलिये से शरीर को पोंछी उतनी ही बार उसे धोते 
जाओ; क्योंकि शरीर पोछुने में तोलिया में मैल लग आता है. 
पीठ धोने के लिए तौलिया का एक-एक सिरा एक-एक हाथ से 
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.. पंकड़ना चाहिए; इसके बाद उसे पानी में डुबोकर कन्धाँ के 
..._ ऊपर से-पीछ फैए ले जाना चाहिए और फिर दोनों हाथों से 

5 इधर उंधशऋीच कर सफाई करनी चाहिए. ख़ुखाने के लिए 
भी सूखे हुए तौलिया से इसी प्रकार पीठ पोंछ डालनी चाहिए. 
“टवेल बाथ” में अधिक पानी की आवश्यकता नहीं होती. लोटा- 
दो-लोटा पानी भी इसके लिए काफी होता है. इस प्रकार का 
सरुनान कर चुकने के बाद, नप्नावस्था में ही मिनट-दो-मिनट के 
लिए हाथ पैर से कुछ व्यायाम करना चाहिए. इससे शरीर के 
अवयवों में वायु लगेगी और लाभ होगा. 


_सिलम्यंसकपामकन माप. दननमकञमकम+्ममनक»त्-प,.आकएाउ कवयलनमतकन५क,. 





शीत-जलरू-स्नान 
( |]७ (!0]09 एपा26७ 0900 कोल्ड प्लंज बाथ ) 


जो लोग हृष्टपुष्ट हें उनके लिए शीत-जल-स्नान सथ 
स्नानों से अच्छा होता है. शीत-जल-स्नान के माने हैं ठंढे जल 
में प्रवेश करके सतान कश्ना. सरदी के दिनों में खुले हुए उंढ 
जलाशय में प्रवेश करना ओर उसमे तेरना कोई हँसी खेल नहीं 
है. मज़बूत से मज़बूत आदमी को भी इस घकार का स्नान करने 
के पहिले दो मरतबा सोचना पड़ता है. इससे ज्ञुकाम होजाने 
का भय रहता है. ठंढे जलाशय में स्नान करना सुनने में बड़ा 
बीरता-पूर्ण कारये मालूम होता है. फिर भी बहुत से लोग 
रोजाना मीलों चल कर खुली नदी में दाँत को किटकिटा देने 
वाले बरफीले पानी में गोता लगाया करते हैं. ऐसे आदमी 
काफी बड़ी आयु पाते हैं और मरते दम तक तेजस्वी, स्वस्थ, 
शक्ति-शाली और शअ्रच्छे वक्ता रहते हैं. साथ ही साथ ऐसे 


३२ जल्न के प्रयोग ओर चिकित्सा 





आदमी भी हैं जो ठंढे पानी के छूने ओर ठंढी हवा के लगने से 
पेसे डरते हैं जैसे कोई लंडका होआ से डरता हो. प्रत्येक 
आदमी के लिए यह सम्भव नहीं हो सकता कि वह रोजाना 
भीलों चल कर नदियों ओर तालाबों में स्नान करे, इसलिए 
यह॑ अधिक अच्छा है कि जो लोग नदियों ओर तालाबों 
में स्नान नहीं कर सकते वे अपने स्वानागार में कुछ घड़ों में 
पानी रख कर ठंढा करले ओर उसे टब या कुणड में उड़ेल कर 
उसी में समान किया करे 


शीत-जल का स्नान केसे करना चाहिए ? 


जब सब सामान तैयार हो, तब पहिले मुंह ओर सर के 
भिगोने से शुरुआत करो. इसके बाद सनान-कुणड ( टब ) में 
प्रवेश करो. किन्तु स्‍्वान-कुसड में भूल कर भी अधिक देर तक 
न बेठे रहो, साधारण तोर से प्रत्येक मनुष्य को 0 से १५ 
मिनट तक स्नान-कुरड के अन्दर रहना चाहिए. स्नान उसी 
विधि से करना चाहिए जिस विधि से गरम पानी से. कपड़े 
पहनने के पहिले शरीर के अवयबों से थोड़ा सा व्यायाम कर 
लेना चाहिए ताकि रक्त की गति तीब्र हो जाय. 





अकतण»मक>णणन्‍न्‍्म्न्‍कक. 


_उष्ण-जल-स्नान 
(70० प्०6 ७७४9 हॉट बाथ ) 
सोने के पहिले शाम को गरम पानी से स्नान करना 


अधिक लाभ्षप्रद होता है. किन्तु इस दशा में भी स्नान करने के 
बाद ठंढें पानी से शरीर धो देना चाहिए. थके हुए और परे- 


उध्णु-जअल-सनान ३३ 


,०२०। 
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शान लोगों को शाम को गरम पानी के स्‍्तान से आराम और 
खुख मिलता है. जिन लोगों की खाल किसी श्रकार रूखी 
हो या जिन लोगों के पसीना आदि ठीक तोर से न निकलता 
हो उनके लिए इस प्रकार गरम पानी का स्तान करना बहुत 
हितकर होता है. 


गरम पानी से स्तान करने के लिए अपना स्नान-कुणड 
या टब गरम पानी से भर लो. किन्तु यह ध्यान रखो कि 
बह बहुत गरम न हो. पानी की गरमी &८ से १०० डिग्री के 
अन्द्र अन्दर होना चाहिए; अर्थात्‌ जो शरीर को खुहा सके. 
स्नान-कुणड के अन्दर प्रवेश करके इस प्रकार डुबकी लगाओ 
जिससे सर पानी के बाहर रहे. सर पर उठंढे पानी से भीगा 
हुआ एक कपड़ा लपेट लो, इससे दिमाग में खून अधिक तेज़ी 
से न दोड़ सकेगा. साबुन ओर रुपंज का उसी प्रकार प्रयोग 
करना चाहिए जैसा ठंढे पानी के सनांन में किया जाता है. 
स्नान-कुरड से बाहर आकर डंढे पानी से बदन घोलो ओर 
तोलिया से देह पोछ कर खुखालो. क्‍ 


जिस प्रकार ठंढे पानी में अधिक देर तक ठहरना मना 
है उसी प्रकार गरम पानी में भी ५,७ मिनट से अधिक न 
ठहरना चाहिए. नहीं तो स्नान से फायदा होने की अपेक्ता 
चुकसान ही श्रधिक होगा. 


गुनगुने पानी से स्नान करने की क्रिया उसी प्रकार है 
जिस प्रकार ठंढे या गरम पानी से स्थान करने की. अन्तर केवल 
यही होता है कि इसमें स्लान करने के बाद ठंढे पानी से बदन 
धोने की ज़रूरत नहीं रहती. 


३७ ज्ञल के प्रयोग ओर चिकित्सा 


रोगों के लिए जल-चिकित्सा 


जल-चिकित्सा के जमंन, अमेरिकन तथा अन्य यूरो- 
पियन पंडितों ने इस पद्धति से चिकित्सा करने में ५०, ६० वर्ष 
के अन्दर जो सफलता प्राप्त की है वह आश्चर्य-जनक है. फिर 
भी अभी तक स्पष्ट मालूम पड़ रहा है कि इससे ओर भी अधिक 
लाभ हो सकता है. इस पद्धति का प्रयोग केवल उन्हीं रोगों 
पर न होना चाहिए्णट जिनके सम्बन्ध में अब तक इसका प्रयोग 
निश्चित दो चुका है; श्रत्युत इसका प्रयोग अन्य रोगों पर भी 
होना चाहिए. इस पद्धति से रोगों की चिकित्सा करने वाले 
चिकित्सक कहीं कहीं पर बहुत अधिक फीस लेते हैं; यह भी 
बहुत अनुचित है. पब्लिक टर्किश बाथ! ( सावंजनिक तुर्की 
सनान ) और 'पोटंबल होम टकिश बाथ” ( काम चलाऊ घरू 
बहुकी स्नान ) के प्रयोगों ने हज़ारों पुराने बीमारों को अच्छा 
कर दिया है. 


साधारण लोगों को इस बात की ज़रूरत मालूम होती है 

उन्हें रोज़ाना घर में स्नान करने का ऐसा तरीका बताया 
जाय जिससे साधारण रोगों में लाभ पहुँचा करे. यह बात 
: अनेकों प्रमाणों और प्रयोगों से मान्य है कि साधारण रोग 
ठंडे और गरम पानी के स्नान करने से अवश्य दूर होजाते हैं. 
असल में हम लोगों ने पानी के इन गुणों का अनुभव बहुत दिन 
बाद किया. पशुओं में इस चिकित्सा का शान बहुत पहले से 
है. एक पाश्चात्य चिकित्सक ने पहले पहल जल-चिकित्सा का 
अयोग एक बिल्ली से सीखा. उस चिकित्सक के पास एक 


रोगों के लिए जल-चिकित्सा ३५ 








बिल्ली थी. उसे मछली खाना बहुत ही पसन्द था. मछली 
खाने का उसे इतना शौक था कि वह प्रायः चुरा कर खा 
जाया करती थी. रसोई घर में एक पानी का कुणड था. 
उसमे कुछ मछुलियाँ थीं. बिल्ली उसके अन्दर जाकर मछ- 
लियाँ पकड़ लाया करती थी. एक दिन मछली की हड्डी उसके 
मुंह में इस प्रकार घुस गई जिससे उसके जबड़े बन्द नहीं 
हो पाते थे. किसी तरह बह हड्डी उसके मुंह से निकाली 
गई. किन्तु फिर भी वह पानी के भीतर से नहीं निकली; 
मुंह डाले अन्दर ही पड़ी रही. पानी में मुंह डाल रखने से 
उसे सुख मिलता था. इस श्रक्रिया से उस चिकित्सक को 
ऐसा सबक मिला जिसको वह कभी नहों भूला. इस बात ने 
उसे दिखला दिया कि पीड़ा और कष्ट को दूर करने के लिए 
यानी कितनी अच्छी चीज़ है. 


पानी, क्‍या जाड़ों में ओर क्या गरमी में, हर समय लाभ 
पहुँचा सकता है. ज़रूरत सिर्फ यह है कि उसके प्रयोग की 
क्रियाएँ ठीक ढेँग से की ज्ञायेँ. गरमी और जाड़ों, दोनों 
ऋतुओ, में जल-चिकित्सा की जा सकती है. यदि तुम्हारे हाथ 
ठंढे हों तो उन्हें ठंढे पानी से धोशो. तुम देखोगे कि वे फौरन 
गरम हो जायेंगे. 'समानधर्मा एक दूसरे को लाभ पहुँचाते हैं' 
यह बात सवंत्र चरितार्थ होती है. जिस समय फ्रांस और 
जमन की लड़ाई हो रही थी उस समय जिन जमेन सिपाहियां 
को बुखार आता था उन्हें जमंन डाक्टर पानी के डेगों में बैठाल 
देते थे और इस्त प्रकार उनका बुखार उतर जाता था. बुखार 
उतर जाने के बाद गीले कपड़े से उनका शरीर ढेँक दिया 
जाता था. चेचक के लिए भी शरीर को ठंढे पानी से भीगे 
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दे जल के प्रयोग और चिकित्सा 


हुए कपड़े से लपेट रखते थे और इससे बराबर उन्‍हें आराम 
मिलता था जो और किसी उपचार से नहीं मिलता था. 


पुरानी बीमारियाँ प्रायः बहुत धीरे धीरे अश्रच्छी होती हैं. 
परन्तु पानी का उपचार करने से एक आश्चर्य-जनक लाभ 
यह दिंखलाई पड़ता है कि डसका असर पुरानी से पुरानी 
बीमारी पर भी बड़ी जल्दी पड़ता है. 


वाष्प-स्नान 
( गुफ़७ पसर०+ ० ७800-हॉट एथर बाथ ) 


शुष्कराययपिहि काष्ठानि स्नेहस्वेदोपपादनेः । 
नमयन्ति यथान्यायं कि पुनर्जीवितोनरान्‌ ॥ 
( चरक, स्वेदाध्याय ) 


“सूखी लकड़ियाँ भी तेलादि चिकने पदार्थों के योग 
ओर वाष्प-प्रयोग से सुन्दर, सुडौल और नरम हो जाती हैं 
फिर भला सजीव मनुष्य-शरीर का क्या कहना है !” 


आंयुवंद में इसे खेद ( 80987) ००४४ ) कहते हैं. 
चरक में इस वाष्प-स्वेद के १३ भेद बतलाये गये हैं. हमारे 
यहाँ तेल की मालिश करवा कर स्वेद लेने का विधान है; किन्तु 
पाश्चात्य विद्वान तैल-म्दंन के कायल नहीं हैं. मेरे विचार से 
दोनों ठीक हैं. आयुवंद में यह स्नान वातव्याधि, गठिया, पसली 
की पीड़ा, पट्टी ओर नसों के दद्‌' के लिए अत्यन्त लाभदायक 
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बाष्प-स्नान के लेने का तरीका 


वादप-खान क्‍ डे 











प्राना गया है. इसके करने का सीधा और सरल उपाय सामने 
के चित्र में दिया गया है. इस ख्नान के लिए नीचे लिखी 


चीज़ों की ज़रूरत पड़ती है-- 






( १) एक अँगीठी या स्थ्रिट-लेंप. 

( २ ) एक कुरसी या बंत की बिनी हुई बेच जिस पर आदमी 
लेट सके, बच न हो तो बान की चारपाई से काम 
चल सकता है. 

( ३ ) एक मोटा तथा बड़ा कम्बल जो कुरसी या बच को मय 

क्‍ मनुष्य के ढक सके. 

( ७ ) दो पानी गरम करने के ढक्कनदार कटोरवान. 

( ५ ) बाल्टी, तोलिया, पानी आदि. 


इस छान के लिए सब से अच्छा तो एक ऐसे बकस 
का होना जरूरी है जैसा कि पीछे के चित्र में द्खिलाया 
गया है. बक्स ऐसा होना चाहिए जिससे सर तो बाहर 
निकला रहे और बाकी शरीर उसके अन्दर रह कर भाफ में 


नहा सके. 





पहले आदमी का शरीर कम्बल द्वारा गले से पैर तक 
ढक देना चाहिप्ए, बाद को अँगीठी पर खोलते हुएए पानी के 
कथोरदान कुरसी या बेच के नीचे इस ढेंग से रख देना चाहिए 
जिससे पानी की भाफ सम्पूर्ण शरीर में तो लगे मगर बाहर 
न निकल सके. पन्द्रह मिनट तक इसी प्रकार बैठने पर सम्पूर्ण 
शरीर से पसीना छूटना शुरू हो जायगा. बाष्प-सतान ले चुकने 


ह्र्‌८ जल के प्रयोग और चिकित्सा 


के बाद आप देखेंगे कि आपका शरीर गुलाब के फूल की तरह 


हलका हो गया ओर चमक रहा है. 
शीतशूलव्यपरमेस्तम्भ गारव निभहे । 
सज्जाते मार॑वे स्वेदे स्वेदनाद्विरतिमता | 
( चरक स्वेदा० ) 
वाष्प-स्नान लेने के साथ ही, ऋतु चाहे गरम हो या 


ढंढी, तुरन्त तोलिया को ठंढे पानी में भिगोकर सारे शरीर में 


रगड़े ताकि रोमकूपों का मैल छूट जाय और बाद को खद्दर 
का तौलिया भिगो कर दो मिनद्‌ तक पेट पर रगड़ता रहे. 
इसके बाद सूखे खद्दर के मोटे तौलिया सें बदन खुखाकर कपड़े 
पहन ले और थोड़ी दुर तक घूम आधे जिससे शरीर में गरमी 
तथा कुछ पसीना भी आ जाय. जो अशक्त या रोगी हैं उन्हें 
गरम कम्बल ओढ़ कर थोड़ी देर लेट रहना चाहिए ताकि शरीर 
में गरमी आज़ाय. 


वाष्प-स्नान के लिए यदि कुरसी, बकक्‍्स, ब्रंच आदि न 
मिले तो बान की चारपाई पर लेट, एक बड़े कम्बल से 
शरीर और चारपाई ढक कर गरम पानी के खौलते हुए बरतन 
चारपाई के नीचे रख कर काम चला लेना चाहिए. भाफ उतनी 
ही गरम होना चाहिए जिसे शरीर सह सके. जो लोग अधिक 
कमज़ोर हों, अधिक बीमार हों, गर्भवती खत्री, जिसे रक्तपित्त हो, 
जिसे पित्त का अतिसार हो, मधुमेह वाले को, जो आग से जल 
गया हो, जिसने ज़दर खालिया हो, जिसे मूर्डा आती हो, 
पीलिया के रोगी को, जिसका यकृत (लिवर) बहुत बढ़ा हो, 
जिसे आँख की बीमारी हो उन्हें वाष्प-स्नान नहीं करना चाहिए. 


वाष्प-स्नान ३८ 


मोटे ( मेदस्वी ) और उन आदमियों के लिए जिन्हें 
पसीना कम आता है यह स्नान अधिक दितकर है. वाष्प-स्तान 
सप्ताह में दो बार से अधिक न लेना चाहिए. स्नान के समय 
तौलिया या अँगोछे जहाँ तक संभव हो खद्दर के मोटे ओर खुर- 
दुसरे होने चाहिए. मुलायम तोलिये अधिकांश में लाभ्रप्रद 
नहीं होते. 





इसी वाष्प-स्तान का ही एक रूप “टकिश बाथ' या तुकों 
स्नान है. दिल्ली, लखनऊ आदि बड़े शहरों में इस स्नान के 
लिए स्नानागार खुले हैं जहां कुछ पैसे देकर टर्किश बाथ 
नहाया जा सकता है. 


पाश्चात्य विद्वानों ने वाष्प-स्नान के दो ही तीन तरीकों 
का वर्णन किया है, किन्तु आयुवंद के प्रसिद्ध ओर प्राचीन अ्रंथ 
चरक में इस प्रकार अ्रञ्नि के संयोग से १६ प्रकार के स्वेद या 
बाष्प-स्नान लिखे हैं. जिनके नाम ये हैं :-- 


2. शंकर-स्वेद (#'077977&0707):- यह दो प्रकार 
का होता है, एक रुच्च ओर दूसरा स्निग्ध. रुक्त स्वेद अर्थात्‌ 
बालू आदि की पोटली बना कर उसे गरम करके कफ वाले 
रोगों में स्वेद देना होता है. स्निग्ध स्वेद में तिल, माष, कुलथी, 
तेल, मांस और अलसी, गोधूम आदि को पकाकर और उसका 
गोला बनाकर वायु के रोगों में स्वेद किया ज्ञाता है. साधारण 
भाषा में इसे पुल्टिस (720०४४) बाँधना कहते हैं. 


है प्रस्तर-स्वेद (्‌ 5ज्ञ०8४४९2 [080८ ) ४$- इस्स मन 
विस्तरे पर स्थेद लाने वाली औषधियाँ बिछा कर रोगी को 
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लिटा दिया जाता है और उसके ऊपर फिर स्वेद लाने वाले 
परण्ड, मदार आदि के पत्ते लपेट कर खुला देते हैं जिससे स्वेद 
आजाता है... क्‍ 


३. नाडी-स्वेद ( 50070 ००0 ) :--अर्थात्‌ किखी 
पात्र में बात, कफ को दूर करने वाले गरम पत्तों, जड़ों, फलों 
( एरएड, मदार आदि ) और मांस, नमक, तेल, घी, खटाई, 
मूत्र, दूध आदि आवश्यकताछुसार वस्तुएं लेकर अप्नि पर 
चढ़.वे और जब भाफ बनने लगे तो एक नली के द्वारा भाफ 
को रुग्णस्थान पर लगाया जावे. इससे स्वेद आ जाता है. 


9... परिषेक ( 3#0४०॥ )-द्वाओं के साथ उबाले 
हुए जल की गरम धार डालकर स्वेदन करना. 


५, .भ्रवगाहन-स्वेद ( #एो। ज़द्यया 08) )--इसमें 
बायु को दूर करने वाले पदार्थों का क्राथ करके आवश्यकता- 
खुसार घी, तेल, दूध आदि मिला कर रोगी को किसी लम्बे बर- 
तन में लिटा या बिठा कर उससे सारे शरीर का रूुतान कराकर 
स्वेद दिलाना अवगाहन कहलाता है. यद्द तमाम शरीर से दोषों 
के मलों को निकालता है और रोमकूपों को खोलता है. केवल 
: गरम पानी टब में भर कर इसमें गोता (डुबकी) लगाना था वैसे 
ही उष्ण-जल से स्‍्तान करना भी अवगाहन स्वेद कहलाता है, 


४. जेंताक--यह स्वेद बहुत बढ़े हुए कफ रोगों में 

दिया जाता है. निर्वात और रमणीय खच्छ कमरे में खेर आदि 
लकड़ियों की अग्नि जलाकर कमरे को गरम कर ले ओर रोगी 
को तेल की मालिश करवा कर कमरे के भीतर प्रवेश करा दे. 


« अकाल 'ा/2अना अर 


वाष्प-स्तान._ ४१ 





भल्री प्रकार स्‍्वेद आ जाने पर सावधानी से शोेगी को बाहर 
निकाल कर उष्ण जल से स्नान कराये. इसके स्थान में आज- 
कल ऐसे कमरों में गरम भाफ के नलों का प्रयोग करते हैं ओर 


उससे स्वेद दिलाते हैं. 

७. : भ्रश्मघनस्वेद--यह स्वेद भी कफ के रोगों में 
दिया जाता है. इसके लिए्ट एक बड़ी लम्बी शिला को तपा कर 
और शभन्‍न्त में धोकर ऊपर रेशमी कम्बल या और कोई वर 
बिछा कर रोगी के तेल लगा कर उसके ऊपर लिटा देते हैं. 
इससे भली प्रकार स्वेद आ जाता है और रोम-कूप खुल जाते हैं 


८. कर्षस्वेद--किसी घड़े में कोयले भर कर चारपाई 
के नीचे रख कर ऊपर रोगी को लिटादे' और ऊपर से कम्बल 
आदि उढ़ादे. ऐेसे खेद को क्षुस्वेद कहते हैं. 

&. कृटीस्वेद--एक ऐसे गृह में जिसमें कोई मरोखा 
( ४७४४)०७४०07 ) न हो, परन्तु प्रकाश के लिए शीशे था अश्वक 
के भरोखे हो, उसमें दालचीनी, सोॉँंठ आदि गरम पदाथों का 
लेप करे और श॒ह को अशि से उष्ण करके उसके भीतर रोगी 
को स्वेद्‌ देने को कुटीस्वेद कहते हैं 

2०. भूस्वेद--इसमें शिला के स्थान में पृथ्वी को दी 
गरम करके अश्म की तरह स्वेद दिया जाता है. 


??. कुम्भीस्वेद--किसी घड़े में क्ाथ भर कर ओर 
डसे मुंह तक पृथ्वी में गाड़ कर उस में लोहे का जलता हुआ 


8२ जल के प्रयोग ओर चिकित्सा 


लाल गोला बुकावे और घड़े के ऊपर रोगी की कुरसी अथवा 


चारपाई रखवादे, रोगी को कम्बल आदि से ढाँप दे. इस 
प्रकार भाफ से रोगी को स्वेद आजाता है. 


. 2२. कूपस्वेद--अर्थात्‌ एक कूप जो रोगी से दुशुना 
गहरा हो उस में घोड़े, गधे, दाथी ओर ऊँट की लीद जलावे. 
जल चुकने के पश्चात्‌ जब घुवाँ समाप्त हो जाय तब उस पर 
रोगी की चारपाई रखवा कर उसके ऊपर कम्बल डाल दे, इस 
प्रकार से स्वेद देने को कृपस्वेद कहते हैं. 


2२. होलाकस्वेद--किसी लम्बे पीतल के पात्र में 
गोबर जलावे, उसके गरम होजाने पर रोगी को अभ्यंग कराकर 
उसमें लिया दे. इस प्रकार से जो स्वेद दिया जाता है, उसे 
होलाकस्बेद कहते हें. द 


बिना अग्नि की सहायता से स्वेद 


इन तेरह स्मानों या खेंदों के अतिरिक्त भी १० प्रकार का 
स्वेद-विधान चरक में है. व्यायाम करने से, गरम घर में रहने 
से, भारी और गरम वस्त्र पहनने से, भूखे. रहने से, मद्य-पान 
से, भय से, क्रोध से, उपनाह से, कुश्ती आदि से, धूप लगने 
से, इन दस कारणों से बिना आग की सहांयता के ही स्वेद 
विधान हो जाता है. आजकल पाश्चात्य चिकित्सक कूप- 
स्वेद के स्थान पर एक गड्ढे में बिजली की सैकड़ों. बत्तियाँ 
लंगाकर उसमे रोगी को बैठाल देते हैं ओर इसे 770008८ 
४७४४ कहते हैं... द द द 


वाष्प-हलाान.......... 2 


वाष्प-स्नान के अयोग्य अंग 


वषणों हृदयं हृष्टी स्वेद्येन्मदु नेव वा । 
मध्यम वच्चणों शेषमंगावयवमिष्टतः || 
संशुद्धेनक्के! पिए्डया गोधूमानामथापि वा । 
पद्मोत्पल पल/शेर्वा स्वेद्‌: संवृत्य चच्चुषी ॥ 
( चरक स्वेदाध्याथ ) 
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अंडकोश, हृदय और नेत्रों को वाष्प-स्तान के समय 
बचाना चाहिए. थदि किसी कारण से इन अड्»ी का वाष्प- 
स्वान आवश्यक द्वी हो तो बहुत खझदु ( हलका ) स्वेद करे. 
तथा नेत्ों को साफ और मुलायम वस् या आदे की टिकिया 
या कमल आदि के पत्तों से ढक कर सर्वाह्ञ में वाष्प-सत्नान का 
प्रयोग करे 


स्थानिक वाष्प-स्नान 
( 4,009)] .&.0][औ09007 ० 6९७४ ) 


सर्वाह्न स्‍्वेद या सर्वाहु-वाष्प-स्नान का वर्णन पीछे दो 
चुका है, इसे अंग्रेज़ी में जनरल हॉट एयर बाथ (०78४७) 
* [40$ &ं7 0900) कहते हैं. अब यहाँ पर स्थानिक स्वेदं या 
(4008) 00 &॥7 0७00) का वर्णन करगे 


कई रोग ऐसे होते हैं जिनमें स्थान विशेष वर ही 
भाफ पहुँचाई जाती है, जेसे फोड़ा, फुल्सी, प्लेग की गिल्‍टी 


४७ जल के प्रयोग ओर चिकित्सा 


दृद आदि. इनके लिए भाफ को गिल्टी के स्थान पर धीरे 
धीरे लगाने से ब्रण का रूप धारण करने वाले मल पतले 
होकर इतस्ततः फैल जाते हैं ओर यदि ब्रण में पीच पड़ 
गया है तो भाफ उसको पकाने के लिए पुल्टिस ( ?०परौपं०७ ) 
का काम देती है. इसकी विधियाँ ये हैं :-- 


( क ) इंट को गरम करके कपड़े में लपेट कर अंग विशेष पर 
सेक करना. 


( ख ) रेत आदि से पोटली बनाकर ओर गरम करके सेक 
करना. 


( ग॒ ) किसी अन्न जेसे अलसी आदि की पुल्टिस बाँधना. 


( घ ) उबलते पानी में बल्त भिगोकर और उसे निचोड़ कर 
सेक करना. इसे 707787659४07 कहते हैं, 


( कु ) भाफ को रबड़ की नली से गशुज्ञार कर स्वेद करना. 


आजकल एक विधान ओर भी चलता है जिसको संस्कृत 
में परिषेक स्वेद और अँग्र ज़ी में 3 ि737075 कहते हैं. इसमें 
बात को नाश करने वाली ओषधियों को उबाल कर, उस पानी : 
को कोसा यथा किसी नली में भर कर शरीर पर आवश्य- 
कतानुसखार इसकी गरम गरम धार डलवाना परिषेक 
कहलाता है. जहाँ जहाँ पीड़ा हो वहाँ वहाँ इसकी धार 
डलवाना चाहिए द 


वाष्प-स्नान ह 8५ 
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कानों का वाष्प-स्नान 
कानों की पीड़ा के लिए यदि गरम भाफ कानों में फुंकी 
जाय तो बड़ा लांस होता है. इससे कान की तमाम पीड़ायें, 
जो जीवन को भारमय बना देती हैं, दूर हो ज्ञायेगी. 


नासिका का वाष्प-स्नान 


नाक के रोगों के लिए भी गरम भाफ का स्तान अधिक 
लाभप्रद होता है. नाक धोने के दो तरीके हैं. एक तो नली 
(ड्श) के ज़रिये और दूसरे नमक मिले हुए गुनगुने पानी में नाक 
डुबोकर नाक से पानी संघना. यदि ड्ूश (नली) का प्रयोग किया 
जायगा तो नाक में एक प्रकार की पिचकारी सी मारी ज्ञायगी 
जिससे पानी भर जायगा. किन्तु पानी भरने के बाद नाक इस 
प्रकार साफ करनी चाहिए कि फिर पानी का कोई अंश उसमे 
न रह जाय. इस प्रकार पानी से नाक धोने की क्रिया कई 
बार करनी चाहिए. 


कंठ या गले की पीड़ा के लिए वाष्प-स्नान 


गले की सफाई के लिए भी पानी की बड़ी सरल 
चिकित्सा है. यदि गला बैठ गया हो या इसी प्रकार की कोई 
अन्य खराबी पैदा हो गई हो तो नमक मिला हुआ गुनशुना 
पानी मुंद में भर कर और मुंह ऊपर करके थोड़ी देर पानी को 
गले में उतार कर गरारा करना ( गलगलाना ) चाहिए. थोड़ी 
देर इस प्रकार गलगलाने के बाद पानी बाहर फंक देना चाहिए. 
किन्तु इस बात का खास तौर से ध्यान रखना होगा कि गरारा 
किया हुआ पानी निगल न लिया जाय. 


प-कल- परी ककेपररणननान 8 । पहन. +कमआआ-++4अम्कामाक, 


रद जल के प्रयोग और चिकित्सा 
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छाती की पीड़ा के लिए स्नान 


सीने को मज़बत बनाने ओर उसकी कमज़ोरी दूर करने 
के लिए यह आवश्यक है कि नित्य थोड़े से गरम पानी से 
पहले छाती थो डाले बाद को ठंढे पानी से खब रगडे और अन्त 
में मोटे तोलिया से रगड़ कर छाती खुखाले. आखीर में कुछ 
देर तक छाती पर हाथ फेर्ना भी ज़रूरी है. आप देखेंगे थोड़ी 
ही दिनों में आप की छाती बलवान हो जायगी. 


आंतों ओर उदर की पीड़ा के लिए 


उद्र और आँतों की ऐसी पीड़ाओं के लिए ज्ो बहुत 
दिनों से चली आ रही हो तथा पित्ताश्म अर्थात्‌ यकृत के पीछे 
पित्त के अन्दर ज्ञो गाँठे' पहल जाती हैं ओर जिस अँग्र ज़ी में 
(७०) ४५०॥० कहते हूँ डसकी पीड़ा तथा जोड़ों की पीड़ा के 
लिए भी सर्वाज्न वाष्प-स्नान अत्यन्त लाभप्रद होता है. वाष्प 
स्नान के लिए. पानी उतना ही गरम होंना चाहिए जितना 
सहा जा सके 


सर ओर फेफड़े के लिए स्नान 


जुकाम, इन्फ्लुएसजा, खाँसी ब्रोंकाइटिस तथा ऐसे अन्य 
छोटे मोटे रोग गरम पानी के स्तान से बड़ी जल्दी अच्छे होजाते 
हैं. सोने के पूर्व गरम पानी छाःरा स्नान करके और तोलिया 
से अच्छी तरह देह पोँछ कर एक सखा हुआ कम्बल ओढ़ 
लपेट कर सो ज्ञाना चाहिए. फिर प्रातःकाल उठने के बाद 
गुनगुने पानी से स्नान करके ठंढे पानी के तोलिया से बदन 
पॉछ देना चादिए  आ- 
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उच्णोेदक और शीतोदक उदर स्नान... ७३ 





उष्णोदक ओर शीतोदक उदर स्नान 


यह दो प्रकार का होता है एक उष्णोदक उदर रुतान! 
( प6६ शांध४ 9०४9 ) और दूसरा शीतोदक उद्र रुतान! 
( (४०0 802 ००५॥ ) यहाँ पर पहले हम उष्णोदक उद्र 
रुतान के विषय में ही लिखते हें. 


उष्णोदक उदर स्नान 
( 46 पह्वा०60 शादड ०० ४7-हॉट सिट्ज बाथ ) 


इस सरुनान के प्रयोग से शरीर की अनेका व्या घेयाँ अच्छी 
हो जाती हैं. खासकर रक्तपित्त ( +०77००४४० ०७ ), किसी 
भी कारण से पेशाब का रुक जाना जैसे बातकुणछलिका 
( 504870060 800 प79 07 #७$९४(0 ० परशं॥७ ) 
ग्द्धसी ( कमर की नस का दद; 50७00७ साइटिका ), कटि- 
शूल ( ,070092० ), यकृत ( 7/४ए०७० ) के दोष, आतंब दोष 
()(०॥8४070०४/| (70प०।७४ स्त्रियों के मासिक धमं की खराबी), 
ख्तायु पीड़ा (0६ प्र८५०पोौ७/। ि6प7/0०४8४॥), गठिया, पादहणे 
(पैरों का सुन्न पड़ ज़ाना 0.0००४८४०४७), ऊरूस्तम्भ ( मोटी 
जाँघों का ददे ?७70 ० ४॥० ५980) और खासकर कमर के 
नीचे के जोड़ों के ददं में यह बहुत फायदा करता है. यह बड़ा 
उपयोगी होता है क्योंकि भीतरी अवयदवों में इसका असर बहुत 
जल्‍दी पड़ता है. इससे शरीर के भीतरी भाग में जमा हुआ 
रक्त बाहर की ओर निकलता है और खाल की तद्द तक आ 
जाता है. इसके कारण एक विशेष प्रकार का दबाव पड़ता है 
और परिणाम खरूप पीड़ाएँ अपने आप शांत होजाती हैं. 


हन्‍्मल्‍न्‍मकत र 


छ८ जल के प्रयोग ओर चिकित्सा : 


इस प्रकार स्तान करने के लिए सर्वांज्र-स्नान वाला 

कुणड (बड़ा टब), अगर वह न मिले तो कटि-स्तान वाला कुण्ड 
( मझोला टब ), या रुतान का कुणड या एक तसला, बालटी 
भर गरम पानी, ओर घड़े भर ठंढा पानी, एक सूखा कम्बल 
सर में बाँधने के लिए एक भीगा हुआ दुपट्टा, दो बड़े से सूखे 
हुए तौलिये (यदि दो न हों तो एक से भी काम चल सकता है) 


का जरूरत होता है 


ऊपर का सामान एकत्र कर लेने के बाद गरम पानी 
को, जिसकी गरमी करीब करीब १०४ डिग्री हो, बड़े टब 
में डालो. फुट-बाथ का तसला सर्वाड्ू-स्नान-कुराड (बड़े टब) 
के सामने रखो ओर उसमें गरम पानी डालो. इसका पानी 
सर्वाइ्न-स्नान-कुरड वाले पानी से थोड़ा ज्यादे गरम होना 
चाहिए. इसके बाद पहिले अपने पैर फुट-बांथ ( पैर रखने के 
तसले ) में रखो फिर धीरे धीरे स्तान-कुणड में इस प्रकार बैठो 
जिससे पैर तसले के पानी में रहें ओर बाकी शरीर नहाने के 
टब में. इसके बाद शीघ्रही अपने सर पर भीगा हुआ बस्तर 
लपेट लो ओर सूखा हुआ कम्बल लेकर अपने शरीर पर लपेट 
लो और लगभग १० मिनट तक बेठे रहो. फिर ठंढे पानी से 
अपनी पीठ ओर शरीर का बिचला भाग धो डालो. इसके बाद 
तोलिया से शरीर पोछ डालो. शरीर की कमज़ोरी की हालत 
में गरम पानी से तो रूवान करना चाहिए किन्तु ठंढे पानी को 
पीठ और पीठ से नीचे भाग की ओर न लुढ़काकर किसी दूसरे 
आदमी से कहकर केवल पीठ में ही छींटे मरवाना चाहिए, 
यह क्रिया स्नान करने बाले को स्नान-कुणड में बेठे ही बेठे 
करवाना चाहिए 


जल्न के ग्रयोग भौर चिकित्सा 
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उष्णोदक उद्र-स्नान की विधि. 


( ४ग्वें एष्ठ के सामने ) 


उष्णोदक और शीतोदक उद्र स्लान छः 


गीतोदक उदर स्नान 
( ए०6 58 9०४7-क्रोल्ड मिल बाथ ) 


| अब हम ठंढे पानी के द्वारा लिये जाने वाले उद्र-स्तान 
का वर्णन करते हैं. यह सरुूतान गर्भाशय और स्त्रियों के योनि 
सम्बन्धी रोगों, बवासीर तथा अन्य रोगों के लिए लाभप्रद 
होता है. किन्तु इसका प्रयोग उस समय तक न करना चाहिए 
जब तक रोग के पूरे लक्षण प्रकट न होजायें. 





इस स्मान के लिए भी उन्हीं चीज़ों की ज़रूरत होती 

जिनकी उष्ण-सर्वाज्ग-स्थान में ज़रूरत पड़ती है. उन चीज़ों के 
अलावा सूखे तोलियों का एक जोड़ा, एक कम्बल ओर एक 
_ बाह्टी ठंढा पानी भी चाहिए. इसमें पेर रखने वाले जल-पात्र 
(तसला) की ज़रूर नहीं होती. इस सख्मान के लिए रुनान-कुराड 
को इतना भरना चाहिए जिसमें बठने पर कमर तक पानी रहे. 
इसके बांद स्नान-कुणड में बेठ कर कम्बल इस प्रकार ओढ़ 
लेना चाहिए जिससे समस्त शरीर ओर पैर ढक जाये. उठंढे 
जल में पाँच सात मिनट बेठना चाहिए. यदि बेठने में कँपकेपी 
मालूम होने लगे तो हाथ से पेट और पीठ को मलना चाहिए. 
कह बाहर निकलते ही तोलिया से देह तुरन्त पोंछ डालना 
ज न्‍ 


स्नान करने का एक ढेंग ओर है. इसमें स्नान-कराड 
में ठंढा पानी भर कर उसमें डुबकी लगाना पड़ती है. यह 
स्नान उन लोगों के लिए अधिक लाभप्रद होता है जिनकी रफक्त- 
प्रवाह की गति धीमी है या जो कमज़ोर हैं. 





५७० ज्ञल के प्रयोग ओर चिकित्सा 
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ञ्प्रो | 
वाष्प-स्वेद ओर उसकी विधि 
( ४०७७०प०७ ०७१ ) 

इस प्रकार के एक स्नान का पहले वर्णन कर चुके हैं. 
चरक में बतलाये हुए्ए कुम्भीस्वेद का यह एक खुधरा हुआ 
रूप-मात्र है. यह स्नान उन लोगों के लिए हितकर नहीं है 
जिनके खाल में सदा नमी रहती है. यदि ऐसे आदमी को 
यह स्तान आदश्यक हो तो उसे अपने शरीर को शराब आदि 
किसी शोषक वस्तु से पहले भिगोकर खुखा लेना चाहिए तब 
स्नान ले. 


इस स्नान के लिए निम्नलिखित चीज़ों की ज़रूरत होती. 
हैः--दो या तीन कम्बल, आधी बालटी ठंढा पानी, एक स्पंज 
( देह मलने का सामुद्री फावाँ जो बिसातियाँ के यहाँ बिकता 
है ), पेर रखने का जल-पात्र, उबले हुए पानी के लिए एक ऐसा 
बन जो बेंत की बिनी हुई कुर्सी के नीचे आ सके ओर 
दो तौलिये. स्नान करने का तरीका यह है. पेर रखने के 
पाञ में पैर रख कर, कुर्सी पर, जिसके नीचे उबला हुआ पानी 
रखा हो, बैठ जाओ. इस बात का ध्यान रखो कि पानी लुढ़कने 
न पावे ओर शीघ्रता के साथ इस प्रकार कम्बल ओढ़लो जिससे 
गरम पानी की भाफ ऊपर उड़ न जाय, इस प्रकार कम्बल 
ओढ़े हुए तब तक बैठे रहो जब तक शरीर से पसीना न निक- 
लने लगे. इस हालत में पसीना निकलते हुए भी थोड़ी देर बेठे 
रहो. फिर कम्बल निकाल डालो और गरम पानी से देह 
धो डालो. शरीर साफ़ करने के लिए साबुन का काफी 
इस्तेमाल करो. अन्त में ठंढे पानी से शरीर धोकर खूब अच्छी 


जलन के प्रयोग और चिकित्सा 





५ है अड [2 


कि ॥॥॥॥॥॥॥॥ 


वाष्प-स्वेद की विधि. 


( ४०वें एष्ठ के सामने ) 


जल्ल के प्रयोग ओर चिकित्सा 








उष्ण-वेष्टन या गरम लपेट की विधि. 


( ४१वें पृष्ठ के सामने ) 


उष्ण वेष्टन या गरम लपेट ५१ 


के नलापत«ललबभ»न+भ मम." 


तरद पोंछ डालो. उष्ण वाष्प-स्तान की भाँति ही वाष्प-स्नान 
भी अधिक नहीं करना चाहिए, अन्यथा लाभ की अ्रपेत्ता 
. हानि ही अधिक होने की आशड्ढा होगी. 





उष्ण वेष्टन या गरम लपेट 
( 0 80०:-हॉट पैक ) 

इसका खबसे सरल नाम है गरम लपेट'. इसके लिए 
मोमजामे का एक बड़ा टुकड़ा ( १६०ंपंए०8 8॥68४ ) दो 
बड़े कम्बल, एक बहुत बड़ा ऊनी कम्बल जो शरीर पर तेहरा 
चौहरा लिपट सके, ( अगर शरीर के किसी खास अंग में 
पीड़ा हो तो फ्लानेल या कम्बल के ठुकड़ों से भी काम चल 
सकता है ), एक बड़ा लोटा खौलता हुआ पानी, एक लोदा 
ठंढा पानी, एक बड़ा सा तौलिया, तीन चार लोहे या अन्य 
किसी धातु की चदरों के टुकड़े जो आग पर खूब गरम कर 
लिये गये हो, की ज़रूरत होती है. अनेक अवसरों पर इस 
गरम लपेट के करने से हृदय की दुबंलता तथा कमज़ोरियाँ दूर 
हो जाती हैं. 


इसकी विधि यह है कि पहले मोमजामे को विछोनों पर 
बिछा दो, उसके ऊपर दो कम्बल एक के ऊपर एक करके 
बिछा दो. बाद को रोगी को उस पर लिटाओ. इसके बाद 
छोटा कम्बल हाथ में लेकर चोपड़ता करके गरम पानी में थोड़ी 
देर डुबो रखो ताकि वह गरम हो जाय, इसके बाद उसे निच्चोड़ 
डालो. हे फिर शीघ्रता के साथ यह भीगा हुआ कम्बल शरीर 
के चारो ओर लपेट दो. इसके बाद सूखे हुएए कम्बल जो नीचे 


पर जल के प्रयोग और चिकित्सा 


बिछे होते हैं उनमें से एक को इस कम्बल के ऊपर लौटा दो. 

इतना कर चुकने के बाद जिस स्थान पर दद हो रहा हो उस 
स्थान पर गरम गरम लोहे की चद्दर के टुकड़े रख दो और 
ऊपर से दूसरा कम्बल भी जो नीचे बिछा हुआ है लोट दो. 
यह सब इतनी जल्दी करना चाहिए्ए जिससे भीगा हुआ गरम 
, कम्बल ठंढा न होने पावे. इस प्रकार रोगी को लगभग 
आध घंटा तक शांति-पूर्वक पड़ा रहने दो. समय बीत जाने 
के बाद यह सब बन्दिश का सामान शरीर पर से निकाल 
लो और रुप॑ज द्वारा गरम पानी से ओर उठंढे पानी से शरीर 
धोकर अंगोछे से अच्छी तरह पोछ डालो. इस क्रिया के समय 
भी शरीर को ठंढी हवा से भली-भाँति बचाना चाहिए. 





तेरने का स्नान 


तैरने का स्नान एक ऐसा स्नान है जिससे सबको लाभ 
होता है. कमज़ोर से कमज़ोर आदमी भी तेरने का रुनान कर 
सकता है बशत कि वह अधिक समय तक पानी में न रहे ओर 
पानी उसकी प्रकृति के प्रतिकूल न हो. हम पुस्तक के अन्त में 
यह बतलाना चाहते हैं कि किस समय ओर किन दशाओं में 
' पानी में तेरना अच्छा नहीं होता. द 





समुद्र-स्नान 


समुद्र-स्नान से शरीर में स्फूर्ति अवश्य आ जाती है द ल्‍ 
किन्तु इस बात का ध्यान रखना आवश्यक होता है कि समुद्र में... 
: प्रवेश करने के पहले कानों के छेदों में रर भर ली गई हे. 


जल के उ्रयोग और चिकित्सा 
वन पक 3] 











का ॥ ॥ । लक पान 
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उष्ण-पाद-स्नान की विधि 


उच्ण पादस्तान ५३ 
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यह बात तैरने वाले स्नान के लिए. भी लागू समझना चाहिए 
समुद्र-स्नान उन लोगों के लिए, जिनकी चमड़ी खराब है 
या जिनके कोई चमरोग है, उतना लाभप्रद नहीं होता जितना 
कि अन्य साधारण सतान. किसी किसी दशा में तो समुद्र का 
नमकीन पानी हानि भी पहुँचाता है 


सामुद्रम॒दक विसूं लवण सर्वदोषहुत । 


उष्णु पादसनान 
( स्र०४ 400 ०७४०-हॉट फुट बाथ ) 


उष्णु पाद-स्नान सरदद' की खास ओषधि है. इससे 
पैसे का ठंढा रहना, नाक से खन का गिरना, फेफड़ों की कम- 
जोरी और दिमाग की थकावट को दूर करने में भी सहायता 
मिलती है. दिमागी काम करने वालों के लिए यह बड़ा हितकर 
है. इस स्नान के लिए निम्नलिखित बस्तुओं की आवश्यकता 
पड़ती है-- 


स्नान-कुरड॒ या कठोता जैसा कोई अन्य जल-पात्र 
तौलिया, साबुन, गरम पानी और आधी बाल्टी ठंढा पानी 


स्नान-कुणड में इतना गरम पानी डालो जिससे पेर 
रखने पर पैर गदय्टं तक या इससे कुछ ऊपर तक पानी में 
इब जायें. फिर पास ही पड़ी हुई कुरसी पर बैठ कर अपने 
पैर जल-पांज में रखो. थोड़ी देश तक पैर पानी में पड़े रहने 
दो. जब तक पानी में पैर रहे तब तक पैर के अंगूठे हिलाते 


५छ जल के प्रयोग और चिकित्सा 


रहो. इसके बाद गरम पानी से निकाल कर पैरों को उंढे पानी 
में डुबो दो. यहाँ से जल्दी ही पैर बाहर निकाल लो और 
शीघ्रता के साथ पाँछ डालो. उन्हें खाली हाथों से १०-१५ मिनट 
तक ज़ोर से मलते रहो. इसके बाद कोई तेल या अन्य कोई 
चिकना पदार्थ पैरों में लगा दो जिससे चमड़ा मुलायम 
बना रहे. 


स्थानिक पीड़ा के लिए उष्ण जल स्वेद 


( जिएा #0767080४07 ई07 4,0007 ए७ा।7॥ ) 


चरक में वर्णित शंकर-स्वेद! का ही यह एक रूप है. 
इसके करने से रोमकूप फैल जाते हैं और जमा हुआ खन पिघल 
कर दद शान्त हो ज्ञाता है. किसी भी स्थान के दद को यह 
स्वेद शान्त कर सकता है क्‍ 


अदित ( ४०9०७] 'ए०प०७)९१७ ) तथा उन पीड़ाओं में 
. जिनमें गरम सेक या केवल ठंढे सेक से लास न हो उनमे गरम 
ओर ठंढे दोनों सेकों के प्रयोग से अवश्य लाभ होता है. 


इसकी क्रिया इस प्रकार है. मुलायम कपड़े का टुकड़ा 
लेकर तोलिया में लपेट लो. फिर तोलिये के दोनों सिरे पकड़ 
कर उसका बिचला हिरुसा बहुत गरम पानी में डुबोओ. इसके 
बाद्‌ उसको उठा कर जिस जगह दद्‌ हो उस जगह शीघ्रता के 
साथ ले जाओ और दोनों सिरों की ओर से निचोड़ते जाओ 
इसके बाद उस स्थान पर सूखी हुई फ्लानेल का टुकड़ा दोहरा 
तेहरा करके लपेट दो द 


जल के प्रयोग और चिकित्सा 
हक पी 8 उरी 30 मर 





स्थानिक पीड़ा के लिए उष्ण-जल-स्वेद की विधि. 


( ४४वें एष्ठ के सामने ) 


जंधा-स्नान ५५ 
जधघा-स्नान 
( 7,०8 ०8०४-लेग बाथ ) 


जंघा-स्नान ( 7,०9 7००४0) ) को पाद-स्नान ( ॥700+ 
0७४॥ ) का बड़ा भाई समझना चाहिए. इसके प्रयोग से 
सर का भारी मालूम होना, गले ओर सीने के दद को 
फायदा होता है. गठिया आदि रोगों के लिए भी यह उपयोगी 
होता है. इसके लिए गरम किये गये पानी की गरमी १०० 
डिग्री के करीब होनी चाहिए. यह अच्छा होगा कि स्‍्तान 
करने के पहिले सर में ठंढे पानी से भीगां हुआ कपड़ा 
लपेट लिया ज्ञाय, इससे दिमाग में खन अधिक वेग से न 
दौड़ेगा. स्‍्नान-कुण्ड में ज़ाँघ तक पैर १०-१५ मिनट या कुल 
अधिक समय तक रखे जा सकते हैं. इस समय के अन्दर पानी 
की गरमी एक सी ही रखनी चाहिए. इसके लिए बाहर के 
बरतन से थोड़ा थोड़ा गरम पानी स्नान-कुराड में डालते रहना 
चाहिए. गरम पानी की प्रकिया समाप्त हो जाने के बाद जाँघ 
तक पैरों में ठंढा पानी डालो ओर फिर तोलिया से खब अच्छी 
तरह पोंछु डालो ओर समय हो तो थोड़ा सा तेल मल दो 


शीषे 
-स्नान 
( 490 ०७वें 080४-हेड बाथ ) 
शीष-स्नान नियमित रूप से प्रति सप्ताह या प्रति दसवें 


दिन करना चाहिए. इससे बाल बढ़ते हैं, सर की सवाल दरूस्स 
होती है, बालों का भड़ना रुक जाता है, सर बहुत हलका 
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और मुलायम मालूम पड़ता है. इसके लिए इन बस्तुओं की 
ज़रूरत पड़ती है,--एक जल-पात्र, एक बटलोही गरम और 
एक घड़ा ठंढा पानी, साबुन, एक नया अंडा था ताज़ा मक्खन 
और दो बड़े तोलिये. इस स्नान की विधि यह है कि जल-पात्र 
में गरम पानी डालो. फिर हाथ में साबुन लेकर और उस 
गरम पानी को लेकर सर को खूब मलोी. मलते समय अपनी 
उंगलियों को सर की खाल के साथ घिसो, फिर उसी गरम 
पानी से साबुन धो डालो. इसके बाद अंडे को फोड़ कर 
उसका रस, अंडा न मिलने पर ताज़ा मक्खन या बादाम का 
असली तेल, यह भी न मिले तो आँवले को पीस कर उसकी 
लुगदी उसी प्रकार लगाओ जैसे साबुन लगाया था. इसे भी 
गरम पानी से अच्छी तरह धो डालो. फिर उठंढे पानी से सर 
धोकर तोलिया से पोछ डालो. यदि सम्भव हो तो सर को 
धूप में सुखाने के लिए किसी ऐसे खुले स्थान में चले जाओ 
हे धूप आरही हो. इससे ज्ञुकाम होने का कोई डर नहीं 
.. क्‍ 
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आशभ्यन्तारिक स्नान या नेतीघोती 


जल की सहायता से स्नान-विधियों के समाप्त करने के 
पहले एक ऐसे स्नान का भी जिक्र कर देना ठीक ही होगा जो 
बड़ा ही कठिन है ओर जिसे भारतवष के थोड़े से लोग करते 
हैं. हृठयोग के करने वाले इन प्रयोगों को करते हैं. इस प्रकार 
के स्नान करने वाले दो हठयोगियों का क्रियाओं सहित यहाँ 
परिचय दिया जाता है. ह 
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(१) बम्बई के पास लोनावाला नाम का एक गाँव है 
वहाँ स्वामी कुवलयानन्द नामक सज्जन नें क्रैवल्यघास' नाम 
का एक आश्रम इस प्रकार के योगों के सिखलाने के लिए रात्त 
रखा है. इसी विषय की एक जेमासिक पत्रिका भी वे निका- 
लते हैं. पत्रिका का नाम है योग मीमांसा' ओर अग्रेज़ी में 
निकलती है. समय समय पर इस आखश्यन्तरिक खान का 
बर्णन, उसकी क्रियाथें ओर उनसे लाभ का वर्शन उसमें निकला 
करता है. स्वामी कुचलयानन्द का दावा हैं कि इस स्थान स्तर 
कोई भी रोग शरीर में नहीं रह सकता. 





बड़े बड़े डाक्टरों का ख्याल हैं कि बड़ी आंत चाह जितनी 
बार घोई जाय वह साफ नहीं होती और इसी आंत में अनका 
रोगों के कीटाणु पलते रहते हैं. मगर स्वामी कुबलयानन्द ने 
पक बार बस्बई के कई बड़े बड़े डाक्टरों को आश्रय में डाल दिया. 
वे एक महीने कपड़। चूतड़ों पर लपेट कर जल से भरे टब में बरैंठ 
गये. पाँच मिनट के अन्द्र लगभग चार सर पानी शुदामार्ग 
से बड़ी आँत में चढ़ा लिया और थोड़ी सी हरकत देकर उस 
बाहर निकाल दिया. 'एक्सरे! यन्त्र से देखने पर पता चला कि 
उनकी आँत में मल का एक भी कण शेष नहीं बचा. इस क्रिया 
को सीखने और इसके द्वारा श्रपना इलाज कराने के लिए दूर दूर 
से सैकड़ों पढ़े लिखे लोग 'किवल्यघाम' में पहुँचते हैं और जो 
लोग इसे सीख लेते हैं वे निरोग होकर लोटते हूँ 


०) बी० बी० एरड सी० आई० ग्लते के नदयई 
स्टेशन के पास घेवड़ी नामक गाँव में योगिदेव जी के नाम सत 
एक योगी रहते हैं. उनके आश्रम का नाम है दिवाश्रम', योगि 


ज 
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देव जो एक कपड़े की पतली रस्ली बनाकर नाक में डालते हैं 
ओर उसका एक हिस्सा मुह में निकालकर खूब रगड़ते हैं ओर 
उसे बार बार धोते हैं. उनका कहना है कि तालू के पीछे जो छिद्र 
होता है ओर जिसका सम्बन्ध नाक के छेद्‌ से होता है, उसमे 
मल रहने से अमेक रोग उत्पन्न होते हैं. ज्ञुकाम, पीनस, सर- 
दद, आँख की रोशनी कम होना आदि रोग इसी छिद्ग॒मार्ग के 
मेले रखने का परिणाम हैं. यदि इनको इस विधि से शुद्ध 
किया जाय तो इस प्रकार के रोग होही नहीं सकते. इस प्रथा 
को हठयोग में नेती कहते हैं. 


इसी प्रकार कंठ से लेकर पेट तक के मार्ग को शुद्ध 
करने के लिए वे 'धोती” नांम की क्रिया करते हैं. इसके लिए वे 
पहले लगभग दस सेर पानी पी जाते हैं ओर बमन कर देते हैं. 
इसके बाद एक हाथ लम्बी लकड़ी लेकर मुखमार्ग से नाभि तक 
डाल कर नीचे खूब हिला कर पेट साफ करते हैं. इस क्रिया से 
भी सेरों पानी मुखमभाग से निकाल देते हैं. इसके बाद द्स 
ग्यारह गज़ सुलायम कपड़े को मुखमाग से पेट में उत्तार 
कर ऊपर से दो लोटा पानी पी जाते हैं. पश्चात्‌ कै करके 
इस कपड़े को भी बाहर निकाल देते हैं. इसके साथ भी पित्त 
आदि बहुत सा मल जल में घुल कर निकल आता है. इस 
कपड़े वाली क्रिया के कारण ही शायद्‌ इसका नाम धोती है. 
नेती, धोती” कर चुकने पर थोड़ा सा प्राणायाम करते हैं और 
पेट में वायु भर भर कर मुख से बाहर निकालते हैं. इस क्रिया 
से छुट्टी पाकर अन्त में योगिदेव जी सात बार गुदामार्ग से जल 
चढ़ा चढ़ा कर आते धो धोकर विरेचन करते हैं. उनका ख्याल 
है कि फेफड़े ओर कोठे के रोग इन क्रियाओं के करने से पास 
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नहीं फटकते ओर भनुष्य वेदों में वर्णित शतंजीवेमशरदः पूर्णायु 
प्राप्त करता है 


अन्य भी पचासों योगी महात्मा पड़े हैं जो इस प्रकार 
का आशभ्यन्तरिक स्नान किया करते हैं. बाज बाज लोग गशुदा- 
माग' में बाँस कीं एक नली डालकर ओर नलिका के सुख पर-* 
एक महीन कपड़ा बाँध कर, जिससे जल के साथ कोई कीडा न 
चला ज्ञाय, जलाशय के अन्द्र खड़े होकर जल चढ़ाते हैं 
ज्ो लोग इन आशभ्यन्तरिक स्तानों को करते हैं उनका कहना है 
कि ये स्तान बहुत कठिन नहीं हैं. इन पंक्तियों के लेखक को 
इस सम्बन्ध में कोई ज्ञान नहीं है, अतः जो लोग कठिन न मान 
कर इन क्रियाओं को कर सके, अवश्य कर. एक बात तो 
निश्चित ही है कि इस प्रकार आशभ्यन्तरिक शुद्धि हो जाने के 
बाद अधिकांश रोगों का नाश आपही आप हो जायगा. । 
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अआतप ओर पवन स्नान 
( 4॥6 ४07 छाय।े ह77 086६) ) 


धूप ओर वायु का सेवन हमारे देश-बासियों के लिए 
कोई नई बात नहीं है. जाड़े के दिनों में क्या गरीब क्‍या 
अमीर सभी नंगे बदन धूप का खुख लटते हैं. तुलसीदास जी 
ने भी रामचन्द्र जी से प्रार्थना की है द 


तुलसी के मन यों लगो ज्यों जाड़े का घाम 
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इसी प्रकार गरमी के दिनों मे प्रत्येक आम-निवासी रात 
को खुले बदन ठंढी हवा में लेट कर स्वर्गसुख अनुभव करता 
है. किन्तु इन दोनों का सेवन यदि रोगावस्था में और वेज्ञा- 
निक ढेंग से किया जाय तो आंशातीत लाभ होता है. इसी 
क्रिया को आतप स्नान ओर वायु स्नान कहते हैं. अन्य सस्‍्नानों 
के होते हुए. भी इन सनानों की उपेकस्ता न करनी चाहिए. ये 
समान भी रोग निवारण के लिए बैसे ही उपयोगी हें जैसे अन्य 


(३3>>नक3+> जद, 


आतप स्नान 


वाष्प-स्देद ( 509970 08४ ) की तरह आतप-स्वेद 
( 85707 ७७४) ) भी णक प्रकार का स्वेद है. इसका भी उद्देश्य 
पसीना लाकर शरीर के अन्दर के मल को बाहर निकाल देना 
है. यह स्नान बदली के द्न नहीं लिया जा सकता. जिस दिन 
हवा का वेग अधिक हो उस दिन भी नहीं लिया ज्ञा सकता 
क्योंकि इसका लेना खुले स्थान में ही सम्भव है. इसी कार्थ्य 
के लिए कुछ नये यंत्र अमेरिका आदि देशों में आविष्कृत हुए हैं 
जिनमें बिजली के द्वारा सूर्य की जेसी तेज किरण पैदा की ज्ञाती 
हैं, किन्तु इन यन्त्रों के बनिस्व॒त खुली छुत पर सूर्य की किरणों 
में स्नान करना अधिक लाभप्रद है. 


खुली छुत या किसी अन्य खुले स्थान पर एक लेँगोटी 
लगाकर ओर जमीन पर चटाई बिछाकर सर के नीचे तकिया 
रखकर लेट जाना चाहिए ओर सर तथा मंह पर धप के बचाव 
के लिए केले का बड़ा पत्ता या एरंड के बड़े बडे पत्ते रख ढक 
लेना चाहिए. इसी प्रकार पेड़ ओर छाती पर भी एक एक 
पत्ता रख लेना चाहिए. पेड़ ओर छाती पर नीम के पत्ते के 
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हरे टेहने भी रखे जा सकते हें. आधे घरादे से लेकर डेढ़ घंटे तक 
इस स्नान को लेना चाहिए. जिन लोगों को इतने समय में भी 
पसीना न निकले उन्हे कुछ देर तक घाम में ओर पड़े रहना चाहिए. 
मगर हर दशा में थकने के पहले ही उठकर 'उद्र रुतान! (नि 
/9/0) या 'मेहन स्नान! ( छिं05 0७0 ) लेना परमावश्यक है. 
उदर-सनान या मेहन-रुतान लेने के बाद जिनका शरीर जल्द 
गर्म नहीं होता वे थोड़ी देर फिर सर को धूप से बचाकर धूप 
में बेठ सकते हैं. आतप स्नान के लिए दस बजे से लेकर तीन 
बजे तक दिन का समय सर्वोत्तम हे. भोजन के दो-तीन घंटे 
बाद इस समान को लेना चाहिए. 


इससे शरीर के खुले मुंहबाले घाव, गाँठ, शरीर के अन्द्र 
पड़ जाने वाली गाँठ (709779] 870७४) गशुल्म ()४००४०५४) 
शरीर के जोड़ों का दद ( [70प्/७४०४ ) या अन्य ददों में 
आतप-सरुनान हित करता है. पुराने रोगों ((/70770 तैं७७०४- 
868) में राज़यक्ष्मा ( (४०४४पा००४०7-तपेद्क ) गठिया 
(2००0) पांडु (2.०७७०॥०७ रक्त की कमी) हलीमक ((76४०2ं४8) 
आदि रोगों मे आतप-सु्नान से आशातीत लाभ पहुँचता है 
यह स्नान पूरे शरीर मे नः लेकर स्थानिक ( जिस अंग में रोग 
हो ) भी लिया जाता है 


पवन-स्नान 
( 3.7 0807 ) 


जल-स्नान के द्वारा हमारे शरीर की जहरीली गेस जिस 
प्रकार निकल जाती है ठंढी वायु के स्नान से भी उसी प्रकार 


६२ जल के प्रयोग और चिकित्सा 
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शरीर की विषेली गरमी दूर हो जाती है. जिस प्रकार घर को 
शुद्ध ओर स्वच्छु रखने के लिए घर की खिड़कियाँ ओर 
भरोखे खोल कर अन्दर ताज़ी हवा का श्रवेश होने देना 
आवश्यक है उसी प्रकार इस शरीर रूपी घर में रूमकूप रूपी 
भरोखों के द्वारा ताजी वायु का प्रवेश होना परमावश्यक है. इस 
सभ्यता ( ? ) के ज़माने में, जबकि शहरों के निवासी हर समय 
कपड़े लादे रहते हैं ओर शरीर के रूमकूप ढके रखते हैं, इस रुनान 
का विधिवत्‌ पालन होना चाहिए. कपड़े से शरीर लपेटे रखने 
का ही यह फल है कि शहर के निवासियों को आये दिन 
कब्ज़ियत ( (४०078४]080907 ) हृद्*रोग ( .रि०७॥/४ ॥)88888 ) 
मधुमेह ()90०0०४) आदि रोग होते रहते हैं. इसलिए आव- 
श्यक है कि हम नित्य कुछ समय बिल्कुल नंगे बदन या एक 
लेंगोटी मात्र लगा कर थोड़ी देर खुबद छुत पर या बगीचे 
में या नदी के किनारे टहले. हमारे शरीर में स्थान और 
कम-भेद से वायु के पाँच रूप हैं. शरीर का कोई ऐसा कम 
या स्थान नहीं है जो बिना वायु की सहायता से सम्पन्न 
होता हो. पित्त, रक्त, कफ, मल, धातु आदि सब लूले हैं 
वायु इन्हें जहाँ ले जाता है वहीं इनकी गति होती है. इन 
पाँचों वायुओं के नाम ये हैं :--धाण, अपान, समान, व्यान 
ओर उदान. 


हृदि प्राणो गुदेह्ञान:ः समानो नाभि संश्रितः | 
उदान: कंठरेशे व व्यान: सर्वशरीरगः ।| 


हमारे शरीर के अन्दर सम्पूर्ण अड्डों में घूमने वालो 
व्यान वायु है तथा मल मूत्र को निकालने वाली श्रपान वायु है. 





आतप ओर पवन रुतान ६३ 


नमन 


भोजन पचाने या उष्णता रखने वाली समान वाय है. जीवन- 
मय प्राण-वायु है. शरीर को गिरने से रोकने वाली तथा 
मस्तिष्क की सम्पूर्ण नखों को रक्त पहुँचाने में मदद देने वाली 
डउदान वय है. शीतल मन्द्‌-खुगन्ध वाय शरीर में लगकर रुम- 
कृपों से अन्दर जाकर व्यान वायु को शुद्ध करेगी, जिसका फल 
शरीर में रक्त का आधिक्य एवं उसका लाल और गुलाबी रखना 


होगा. आने वाली हवा की ओर मुंह करके शोच के लिए 
बैठने से अपान वाय शुद्ध होती है तथा समान वायु की शक्ति 
बढ़ेगी. ऊँचे स्थानों की वाय प्राण-शक्ति को बढ़ाती ओर 
डदान वाय को ठीक करके मस्तिष्क को भी तृप्त करती है 
इसलिए प्रांण-वाय एवं उदान बाय के रोगियों को ऊँचे स्थान 
पर रहना चाहिए. सम्पूर्ण शरीर को शहर की गलियों में पवन 


स्नान के प्राप्त न होने से अपान वाय के कोप प्रकट होते हैं ओर 
समान वाय विकृत होकर अश्लिमान्य आदि रोगों को उत्पन्न 
करती हैं. ऐसे रोगियों को लम्बे, जड़ली, चौरस मैदानों में रह 
कर व्यान, अपान, ओर समान वायु-जनित रोगों को दूर करना 
चाहिए. घूमती हुई तीब वायु उदान वायु को खराब कर देती है 
तथा व्यान को रोक देती है, अतः सिर में चक्र आने लगता 
है और ८्यान के रुकने से जोड़ों में दुदू करने वाले गठिया 


आदि रोग हो जाते हैं. ऐसी वायु बिजली के पंखे से पेदा 

होती है. इस प्रकार की तीतब्र वायु से कदापि स्नान न करना 
चाहिए, - पवन स्नान के लिए किसी भी प्रकार की कृत्रिम हवा 
का इस्तेमाल करना अहितकर है. सदा शुद्ध शीतल मंद्‌ खुगन्ध 
पवन ही का प्रयोग रोगनाशक होता है. पेड़ पर ठंढी जड़ली 
हवा के थपेड़े लगना कितने ही रोगों का श्रचक इलाज है 
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यदि प्रातःकाल खुले स्थान पर नंगे बदन शरीर को रुझूति देने. 
वाला थोड़ा सा व्यायाम भी नित्य किया जाय तो परम 
आरोपय प्राप्त होता है. 


आरोग्यं चापि परम॑ व्यायामांदुप जायते | 





मिट्टी की पट्टी ओर लूपेट 
( +9700 डउिक्चातवं429० 804 (४077]77888 ) 

यद्यपि पुस्तक का विषय है जल के प्रयोग ओर चिकित्सा, 
किन्तु पाश्चात्य विद्वानों ने जिस प्रकार धूप और वायु के स्तान 
को उसी के अन्तर्गत माना है उसी प्रकार गिद्दी के प्रयोगों को 
भी उसी के अन्तर्गत माना है. दूसरे मिट्टी के प्रयोगों मे जल 
की सहायता सर्वतोभाव से होती है और मिट्टी में भी रोग- 
नाशक शक्ति उसी प्रकार विद्यमान है जिस प्रकार जल में, इस- 
लिए यहाँ पर मिट्टी के संक्षिप्त प्रयोगों का वर्णन कर देना 
अनु चित न होगा. हमारे देश मे रोगनाश के लिए जल की तरह 
मिट्टी का प्रयोग भी प्राचीनकाल से होता चला आ रहा है. 
बहुत से बेद्य ओर जर्राह अब भी बड़े से बड़े घावों को, 
जिन्हें डाक्टर लोग अलाध्य कहकर छोड़ देते हैं, गीली मिट्ी' 
के प्रयोग से ही. अच्छे कर देते हें. थोड़े दिन पहले एक 
रोगिणी के भयंकर घाव का: इलाज करने का अवसर इन 
पंक्तियों के लेखक को मिला था. डाक्टरों ने उसे असाध्य कह 
कर छोड़ दिया था. घाव चारोंओर काला पड़ गया था. 
ज्वर तथा प्रलाप.भी था. घर वाले निराश थे ही उनसे कहते 


मिद्दी की पट्टी ओर लपेट द्प 


उरी टनीननन जनक कनल-न 


ही वे चट मिट्टी दवरा चिकित्सा कराने पर राजी होगये. गंगा 
जी के किनारे की दुमट मिट्टी मेंगवाई गई. साफ करके उसकी 
पट्टी चढ़ाई गई. दो दिन बाद ही आशखश्चर्य-जनक लाभ होने 
लगा. सडा मांस अलग होगया और घाव भर गया. जिस 
येगी को डाइटरों ने असाध्य कह दिया था बढ मिटटी के 
प्रभाव से ८५ दिन में निरोग होगया 





इस बात का पता, कि रोगनाश के लिए मिट्टी का प्रयोग 
हमारे देशवासी कितने प्राचीन काल से करते आ रहे हें, 
अब से ढाई हज़ार वर्य पू्व वोद्धकाल की एक घटना 
से चलता है ज्ञिसकः वर्णन “महाकग्ग” नामक बोद्ध प्र थ में है. 
एक बार भगवान बुद्धदेव श्रावस्ती नगरी से 'राज़समह! 
जाते समय कलंद-निवाय' नामक संघ में ढहरे थे. वहाँ 
एक दिन एक बोद्ध भिक्षु को खाँप ने काट खाया. लोगों ने 
यह समाचार भगवान: बुद्ध से कहा. उन्होंने आशा दी--“ 
भिछुओ, में तुम्दें आज्ञा देता हूँ कि विद-नाश के लिए चिकनी 
मिट्टी, गोबर, सूत्र ओर राख का उपयोग करो.” भिक्षुओं के 
यह पूछने पर कि इनमें से एक का या सबका उपयोग कर, तो 
भगवान ने कहा, ज्ो मिले उसी का 


प्रक्ति चिकित्सक जमेन विद्वान जुस्य ने भी अपनी 
पुस्तक में एक साँप के काटे हुए को मिट्टी द्वारा अच्छा करने 
का वर्णन किया है 

इसी प्रकार भगवान बुद्ध ने 'पिलिंदवक्क! नामक भिक्ु के 
बीमार पड़ने पर वाष्प-स्तान, जल-स्तान, उष्ण जल-स्नान, जिसमें 


ओषधियाँ पड़ीं हों, के भी प्रयोग करने की आज्ञा दी थी 


६६ जल के प्रयोग ओर चिकित्सा 


जिस प्रकार जल के प्रयोगों के द्वारा लूई कूने ने संसार 

की आँख खोल दी हैं, उसी प्रकार जमंन निवासी एडाल्फ जु॒स्ट 
( 3.09).); ४४४४ ) महोदय ने मिद्ठी के प्रयोग से संसार को 
अपनी बात मानने को मजबूर कर दिया है. इस विद्वान ने 
सिद्ध कर दिया है कि मिट्टी में रोगों को दूर करने की आश्चय- 
जनक शक्ति मोजूद है. गोली मिट्टी के भिन्न भिन्न प्रयोगों से 
बहुत सी बीमारियों में तो आश्चरय-जनक लाभ होता है. 
मिट्टी में विद्रावक शक्ति ( /0880]0708४ 7०४०७) और शोषक 
शक्ति (3. 0307079 [00ए987) मोजूद्‌ है. बड़े से बड़े फोड़े पर 
मिट्टै का पलस्तर चढ़ाने से, अपनी विद्रावण शक्ति के 
कारण, वह उसे पका देगा, बहा देगा ओर घाव भर देगा, और 
वही पलस्तर कभी कार्बकल जैसे फोड़े का विष चूस लेगा 
ओर उसे बेठा देगा, यह उसके शोषक शक्ति का प्रभाव है. 
चाहे जिस प्रकार हो मिट्टी फोड़े को अच्छा जरूर कर देगी. 
हक गाँधी ने मिट्टी के सम्बन्ध में अपने अनुभव इस प्रकार 
लिखे हैं: ै 


“हमारे शरीर का अधिक भाग मिट्टी से बना है, इसलिए 
उस पर मिट्टी का असर होना कोई नई बात नहीं है. बहुत 
लोग मिट्टी को पवित्र मानते हैं. दुर्गन्‍्ध मिटाने को जमीन पर 
मिट्टी लीपते हैं, सड़ी चीजों पर मिट्टी डालते हैं, अपवित्र हाथों 
को मिट्टी से धोकर पवित्र करते हैं, गुदा भाग भी मिट्टी लगा 
कर पवित्र किया जाता है. योगी लोग शरीर पर मिट्टी लगाते 
हैं. यहाँ के देशी लोग फोड़े-फुन्सियों. में मिद्टी का उपयोग 
करते हैं. हम पानी साफ़ करने के लिए बालू या मिट्टी में से 
छातते हैं. मु्द ज़मीन के अन्द्र गाड़ देने से हवा में गन्दगी 
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नहीं पैदा कर नहीं पैदा कर सकते. मिट्टी की इस प्रत्यक्ष महिमा से हम मिट्टी की इस प्रत्यक्ष महिमा से हम ह 
अनुमान कर सकते हैं कि उसमे कितने ही विशेष अच्छ गुण 
होना सम्भव हें 


जैसे कूने ने पानी पर खूब विचार कर कितनी ही उप- 

गेगी बाते लिखी हैं वैसे ही ज्ञुस्ट नामक एक अन्य जम॑न ने 
मिट्टी के सम्बन्ध में अनेक लाभदायक बाते बताई हैं. यहाँ 
तक कहा है कि मिट्टी के उपचार से असाध्य रोग भी मिट सकते 
हैं. उसका कहना है कि “एक बार मेरे पास के गाँव में किसी 
आदमी को साँप ने काट खाया, बहुतों ने मरा समझ लिया. 
पर वहाँ किसी . आदमी ने मुझ से सलाह लेने की बात कही. 
मैंने उसे मिट्टी में गड़वा दिया. थोड़ी देर बाद उसे होश आ 
गया”. यह अनहोनी बात नहीं हे, ओर कोई कारण नहीं कि 
जुस्ट फूठ लिखता. यह तो साफ़ द्खिलाई पड़ता है कि मिट्टी में 
गाड़ देने से बहुत गरमी निकलती है. हम&रे पास यह जानने 
के साधन नहीं हैं कि मिट्टी में मोजूद, किन्तु अद्ृश्य जन्तुओं ने 
शरीर पर क्या काम किया. पर, यह निविवाद है कि मिट्टी में 
ज़हर इत्यादि चस लेने की शक्ति है. इस पर भी ज्ञुस्ट ने लिखा 
है कि इससे मेरा यह मतलब नहीं कि सभो साँप के कांटे मिट्टी 
के इलाज़ से जी उठते हैं. पर ऐसे समय में मिट्टी का उपचार 
करना चाहिए.” बरं और बिच्छू के डंक पर मिट्टी के उपयोग की 
मैंने खुद भी आज़माइश की है ओर उससे तुरन्त आराम मालूम 
हुआ है. मिट्टी की ठंडे पानी में सान कर उसकी गाढ़ी पुल- 
टिस-सी बना और कटे हुए स्थान पर रख कर कपड़े से बाँध दे 


नीचे के उदाहरणों में मेंने इस उपचार को खुद आज़- 
माया है. पेट में मरोड़- होने वालों के पेट पर मिट्टी की पुलटिल 


दच्८ जल के प्रयोग ओर चिकित्सा 


अनन्त ते जी“ अततहनीओ “५खि७लनाण न भरा पिया। अल था 


बाँधने से दो-तीन दिन में मरोड़ बंद हो गई है. सिर मे 
होने पर मिट्टी की पुलिस रखने से तुरंत ही आराम मालम 
हुआ है. आँख उठने पर भी यह पुलटिस बाँधने से लाभ देखा 
गया है. चोट में मिट्टी की पुलटिल बाँधने से सूजन और दद 
दोनों दूर हो जाते हैं. बहुत दिनों तक मेरी यद्द दशा थी 
कि में फ्रूट साल्ट इत्यादि लिये बिना निशरोग नहीं- रहता 
१६०४ ई० में मुझे मिट्टी की उपयोगिता मालूम हुई, तब से 
फ्रट:साल्ट इत्यादि चीजें छूट गई. फिर किसी दिन इनको 
लेने की ज़रूरत न पड़ी. कोष्डबद्धता में पेड पर मिट्टी की 
पुलटिस बाँवने से बड़ा भारी असर दिखलाई पड़ता है. पेट 
का दद मिट्टी बाँधने से नरम पड़ जाता है. अतिसार भी 
मिट्टी बाँधने से जाता रहता है. तेज़ बुखार में भी माथे और 
पेड़, पर मिट्टी बाँधने से एक दो घंटे बाद बुखार बहुत कम हो 
जाता है. फोड़े-फुल्सी, दाद ओर खुजली इत्यादि पर मिट्टी की 
पुलटिस प्रायः बहुत अच्छा अखर करती है. हाँ, ऐसे फोडों 
पर मिट्टी की उपयोगिता कम हो जाती है, जो पसा करते हैं 
जले पर मिटटी बाँधने से जलन कम हो जाती है और छात्ला नहीं 
पड़ता. बंबासीर के लिए मिट्टी बहुत लाभदायक है. पाला 
लग जाने स.प्रायः हाथ-पेर लाल होकर सूज जाते हें. इस 
पर मिट्टी की पुलशिस अपना अखर किये बिना नहीं रहती 
खरजवा ( खुजली विशेष ) पर मिट्टी गुणकारी देखी गई 
है. दुखते हुए जोड़ों पर मिट्टी लगाने से तुरन्त फ़ायदा 
होता है 


मिट्टी के बहुत से प्रयोग करते हुए मुझे मालूम हुआ है 
कि घरेलू इलाज के लिए मिट्टी एक अमूल्य बस्तु है 
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सब प्रकार की मिद॒टी समान गुण बाली नहीं होती. 

सुख मिट्टी अधिक असर करने बाली पाई गई है. मिट्टी सदा 
साफ़ जगह से खोद कर निकाले. जिस मिट्टी में गोबर आदि 
का मेल हो उसे उपयोग में न लाना चाहिए. मिट्टी बहुत चिकनी 
न हो. खिकनी और बालू मिली हुई मिट्टी अच्छी समझी जाती 
है. उसमें किसी प्रकार का कूड़ा कचरा न हो. मिट्टी 
को बारीक चलनी से चाल कर काम में लाना अधिक उपयोगी 
है. मिट्टी सदा ठंडे पानी में भिगोवे. गृंथे हुए आदे के समान 

कड़ी मिट्टो रखनी चाहिए. साफ़, बिना कलप के मँफरे कपड़े 
में बाँध कर पुलटिस की तरह ज़रूरी जगह पर रखें. शरीर 
पर सूखने के पहले ही मिट्टी को खोल लें. साधारणतः: एक 

दुफ़े की पएुलटिस दो से तीन घंटे तक चल सकती है. काम 

में लाई हुई मिट्टी दोबारा काम में न लावें. पुलटिस में बँधा 

हुआ कपड़ा धोकर दोबारा बाँधने के काम में आ सकता है. 

लेकिन उसमे पीब इत्यादि नल्लगी हो. पेड़ पर पुलटिस 

बाँधनी हो, तो पहले, पुलटिस पर एक गरम कपड़ा रखे, तब 

उस पर पटटी चढ़।व. हर आदमी को एक डब्बे में मिट॒टी भर 

रखनी चाहिए, जिसमें मौके पर ढंढ़ने न जाना पड़े. बिच्छ्‌ 
इत्यादि के डंक पर जितनी ही जल्दी मिद्॒टी लगाई जाती है 

उतना ही अधिक फ़ायदा होता है”. 





इसी प्रकार संसार के अन्य कितने ही विद्वानों ने मिट्‌टी 
से फायदे उठाये हैं ओर अपने श्रद्गुभव लिखे हैं. मिट्टी की 
उपयोगिता और रोग नाशक गुण को सभी ने स्वीकार किया 
है. अब हम आगे मिट्टी के उन तरीकों का वर्णन करेंगे जिनके 


धर 


करने से लाभ होता है. 


3० जल के प्रयोग और चिकित्सा 


गीली मिट्टी की पट्टी 
( 87४0॥ 38789808 ) । 
ताज़े और साफ ठंढे जल में मिट्टी को भिगोकर गाढ़ी 
लेई की तरह सान ले. फूले हुए हिस्से पर या ज़ख्म पर 
आध इच्ध मोटी मिद्टी लगा कर और छालटीन या अन्य साफ 
कपडे की पट्टी बाँच देना चाहिए. यही मिद॒टी की पटदी 
कहलाती है 


मिट्टी का लपेट या कम्प्रेस 
( 749७ ४00 (/07][07688. ) 
मिटटी की पटटी बाँधने का जो ढंग है उसी तरह मिटटी 
का मोटा लेप करके ऊपर से फलालेन या ऊन का सूखा कपड़ा 


लपेट कर उसके ऊपर सखे कपडे की पटटी बाँध देना 
चाहिए. इसी को मिटटी का लपेट कहते हैं 


जर्मन विद्वान जुस्ट मे अपनी -६०४प७४ $0 /६प"६ 
अर्थात्‌ 'प्रक्रि की ओर लौटना' नाम की पुस्तक में मिट॒टी की 
पट्टी ओर मिद्टी के लपेट ( टिका60 (207007०8४ ) का वर्णन 
करते हुए उन रोगों की तालिका दी है, जो इन दोनों प्रयोगों 
से अच्छु हो जाते हैं. जैसे सब प्रकार के चोटों के कारण हो 
जाने वाले घाव, हर तरह के बुखार, चमंरोग, आग से जलने के 
घाव, किसी जहरीले कीड़े के काटने से घाव, खुजली, जहरीले 
घाव, रक्तबरिकार, सर का गंजा, फुन्सियाँ, कुष्ठ, हड़ी का टटना 
सजन. ढद' आदि में मिड्ठी की पड़ी से आशातीत लाभ होता है 


रुज़-रुसान ' 9१ 


भ्े 
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पेड़ पर मिट्टी के लपेट आंजिक ज्वर (7ए9]0[0 ०४०७7) 
छोटी माता, इन्फलुए जा, फेफड़े की बीमारियां, आंख, कान 
ओर गले की बीमारियाँ, गठिया, बाई आदि झूत्राशय ओर जिगर 
की खराबी दूर हो जाती हैं। डिपथेरिया ( मांस संतानिका ) 
नामक रोग में तथा सर में ददे आदि के लिए गीली मिट्टी का 
लपेट (कम्प्रेस) देने से लाभ होता है. हैजा, रसुनायु-शूल्र ('ए०७प- 
7७]979), दाँत की पीड़ा में भी इस लपेट से लाभ होता है 


राजयक्ष्मा ( तपेंदिक ) में कटि-स्तनान और मेहन- 
स्तान के साथ ही सीना ओर पेड. पर मिट्टी की पट्टी बाँधने से 
विशेष फायदा होता है. मिट्टी की पद्दी या लपेट पेड़ , छाती 
आँख के चारों ओर, गले के चारों ओर, गाल पर, पेर की पिंड- 
लियो पर, तलवे में, हथेली पर, जननेन्द्रिय पर, मत्राशय पर 
रीढ पर तथा सारे शरोर में बाँधा ज्ञा सकता है 

यदि किसी र््री के बच्चे के पेदा होने में देर हो रही 
हो तो उसके पेट पर आधा इंच मोटी मिट्टी ओर बाल 
की पट्टी बाँधने से बच्चा सखुखपूवक हो ज्ञायगा. कभी कभी तीन 
चार बार तक जल्दी जल्दी पट्टी बदलना पडती है 





रज-स्नान 


यह स्तान गोओं के खुरों से उड़ती हुई मिट्टी से किया 
जाता है. इससे शरीर पुष्ट होता है. अखाड़े की मिट॒टी में 
बार-बार गिरकर शरीर से मिट॒टी को घिसना तथा व्यायाम से 
पसीना निकाल कर, रोम-कूपों को खोलकर मिट्टी से निकली . 
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हुई एक प्रकार की गेस को शरीर के अन्दर करके मांस, अस्थि 
ओर त्वचा को सक्लुठित करना भी रज़-स्तान ऋझाइलाता 
इसके प्रमाण-स्वरूप अखाड़े में लड़ने वाले पहलवान हैं. मिट॒टी 
से सम्पक न रख कर, जो मजुष्य घर में डम्बल आदि से अथवा 
श्रन्‍्य व्यायामों से शरीर को पृष्ट करते हैं, वे अ्र्खाड़े के पहल- 
वानों के बराबर शरीर का संगठन नहीं कर सकते. यदि अन्य 
व्यायामों में भांसपेशियाँ' हुढ़ भी हो ज्ञायंगी तो भी शरीर में 
पहलवानों के समान रह्नत नहीं आ सकती. घत्रा रह, पुष्टता 
आर सक्लछित सोन्दर्य रज्ञ-स्तान से प्राप्त होते है 

मिट्टी की पदटी, मिथ॒यों का लपेट और रज़स्नान के . 
अज्ञावा भी रोज खुबद नंगे सर ओर नंगे पेर साफ और 
सलायम मिटटी की ज़मीन पर टहलना द्वितकर होता है 








उपसहार 
पुस्तक समाप्त करने के पहले कुछ जरूरी बाते बतला 
देना आवश्यक है. एक तो यह कि साधारणतया प्रात/काल 
उठते ही उषःपान के बाद शोचादि से निश्वत्त होकर समान 
अवश्य ही करना चाहिए. 
अत्यन्त मलिन। काय: नवछिद्र धमन्त्रितः | 
सतत्येव दिवारात्रों ग्रातस्ननिन शुध्यति । 
( वसिष्ठ स्मृति ) 
लोटे से सस्‍तान करने में पहले घोती उठाकर पेड़ पर 
पानी डालना चाहिए, इसके बाद सर ओर पीठ पर तथा पेरों 
पर पानी डाझे 


उपसंदार क्‍ रे 


क्‍ जो लोग कमज़ोर हों, या जिन्हें, प्रातःकाल का रुतान 
किसी प्रकार भा अनुकूल न पड़े उन्हें कुछ धूप निकल आने के 
बाद रुवान करता चाहिए, खान करने के बाद थोड़ा सा 
कलेऊ या भोजन करना चः६िए. 


नरसस्‍्य स्नात मात्रस्य दीप्यते तेन पाव+/ | 


स्नान करने के बाद ही भनुष्य की जठराधप्ि प्रदीध्त हो 
उठती है. क्योंकि रसवान करने से शरीर में फैली हुई उष्णता 
चारों ओर से सर्दी पाकर पेट में आकर इकट्ठी हो जाती है. 
शौच निवृत्ति से पहले स्नान कदापि न करना चाहिए क्योंकि 
इससे पेट में एकत्रित हुई उष्णता मल के वाष्प भाग को बढ़ा 
देती है ओर वह सीधे मस्तिष्क पर प्रभाव पेदा करता है जिससे 
मनुष्य बेचेन, छुब्ध ओर पगल तक हो सकता है. 


जिन लोगों की पित्त प्रकृति है या जिन्हें गरमी अधिक 
सताती है, उन्हें चाहिए. सदा उठंढे पानी से समान करें. जिन्हें 
गठिया आदि वायु की बीमारी हो यथा जिनकी प्रकृति कफ 
प्रधान हो उन्हें सर को बचा कर गरम पानी से रुतान करना 
चाहिए. चरकाचार्य की भी आज्ञा है, 
शीतेन पयसा स्नान॑ रक्तपित्त प्रशान्तिकृत्‌ । 
तदेवोष्णेन तोयेन वल्यं बातकफ़ापहम ॥| 
उष्णाम्बुनाघ: कायस्य परिषेको बलावह: | 
तेनेव चोचमांगस्य बलहत केशचच्चुषाम ॥ 
अरथांत्‌ ठंढे जल का स्नान रक्त ओर पित्त के दोषों का 
शामक है और गरम जल का स्नान बल बढ़ाता है तथा वायु 


5७ जल के प्रयोग और चिकित्सा 
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और कफ के दोषों को शान्त करता है. गरम पानी शरीर के. 
नीचे के हिस्से को लाभप्रद है ओर छाती के ऊपर के हिस्से के 
बालों, आँखों ओर बल को च्ञीण करता है. 
यह बात नहीं है कि रूतान सदा सब अवस्थाओं में लाभ 
ही करता है. भोजन करने के तीन घंटे के अन्दर रूतान सदा 
हानि पहुंचाता है, इससे अन्न का परिपाक रुक ज्ञाता है और 
ज्वरादिक रोगों के पेदा होने का भय रहता है. 
स्नान ज्वरातिधषारेच नेत्र कर्णानिलातिष । 
आध्मानपीनसाजीण सुक्तवत्सुच २ हिंतम्‌ ॥| 
ज्वर में, दस्तों की बीमारी में, आँख की तकलीफ होने 
पर, कान की बीमारी की हालत में, वायु की बीमारियों में 
जिनका पेट वायु से फूल जाता हो, पीनस की बीमारी में, अज्ञीर 
में ओर खाने के बाद ही स्नान करना नुकसान पहुंचता है 


स्नान के पहले दो काम ओर करना चाहिए. एक तो 
उद्वतन ( डबटन ) या लेप लगाना दूसरे तेल की मालिश 
करना. बागभट् के दूसरे अध्याय में स्पष्ट आज्ञा है कि-- 

अभ्यगमाचरन्नित्यंसजराश्रमबातहा | 

दृष्टि प्रताद पृष्टयायुर सदुलक्लदाढर्य कृत | 

शिरःश्रवण॒पादेषु त॑ क्शिषेण शीलयेतु /.. 

उद्दतंच्ं कफहरं मेदस; अ्रविनापनमस । 

स्थिरीकरणमंगानां लकृप्रताद करपरस ॥ 

उत्तादनादुभवेत स्त्रीणां विशेषात्‌ कांतिमद्बपु: 

प्रहर्स सौभाग्य मजा लाघवादि गुणान्वितम्‌ | 


उपसंहार ्पू 


अर्थात्‌ स्नान के पहले तेल की मालिश ज़रूर करना 
चाहिए. इससे बुढ़ापे के लक्षण जल्‍द नहीं प्रकट होते, थकावट 
ओर वायु दूर होती है, नेत्र की ज्योति, बल, निद्रा, चमड़े की 
कांति और अंगों की हृढ़ता बढ़ती है. सर, कान ओर पैरों में 
तेल का प्रयोग बिशेष रूप से करना चाहिए. उबटदन से 
कफ और चर्बी कम हो जाती है, अंग दृढ़ होते हैं ओर खाल 
मुलायम तथा चमकदार होती है. उबटन के प्रयोग से स्त्रियों 
को तो विशेष रूप से लाभ होता है. शरीर की कांति बढ़ती है, 
प्रसन्नता, सौभाग्य, फूर्ती, हलकापन आदि बढ़ते हैं. 


पाश्चात्य देशों में तो अब उबटन का प्रयोग दिन पर 
दिन बढ़ता जा रहा है. वहाँ के बड़े घरानों की सित्रियाँ भिन्‍ने 
भिन्‍न प्रकार के सुगंधि पदार्थों से युक्त उबटन रोज़ मलती हैं. 
फ्रांस और अमेरिका की शोकीन स्त्रियाँ तो एक प्रकार की 
मिट्टी के सड़े हुए पंक (क्वीचड़) को स्तान के पहले नित्य मलती 
हैं, उससे उनकी चमड़ी मुलायम ओर चमकीली हो जाती है. 
हमारे देश में भी पंजाब की स्त्रियाँ मुलतानी मिट्टी के उबदन का 
प्रयोग करती हैं. मद्रास ओर महाराष्ट्र में स्त्रियाँ हल्दी आदि से 
मिले हुए उबटन का प्रयोग नित्य करती हैं. युक्तप्रांत ओर 
बिहार में भी त्योहारों तथा व्याह शादी पर उबटन का प्रयोग 
होता है. सैकड़ों प्रकार के विलायती, खर्चीले उबटनों के डब्बे 
बाज़ार से मेंगाकर लोग बरतते हैं. यदि उनके स्थान पर देशी 
ओर कुंकुम, चन्दन, अगुरु आदि से मिले हुए उबटन लगाये जाये 
दो विशेष लाभ कर ओर देशी व्यापार को उत्त ज़न भी मिले. 


... स्नान करने के बाद किसी भी प्रकार का थोड़ा सा 
व्यायाम करना परम आवश्यक है. यदि न होखके तो थोड़ी देर 


७द्‌ जल के प्रयोग ओर चिकित्सा 





तक द्ाथ पैर हिलाते रहना चाहिए था टहलते रहना चाहिए, 
इससे खून का दौरान ठांक हो जाता है और रुूतान करने का 
फायदा कई गुना बढ़ जाता है. रुतान के बाद प्राणायाम करने 
से भी बहुत लाभ होता है 


रात को सोने के पहले गाँठ तह पैरों को धोकर लेटना 
भारतवष का प्राचान विदान है. जिन लोगों को रात भर स्वप्न 
आते रहते हैँ उन्हें इत विवान का पालन अवश्य करना चाहिए. 
.... इस छोटो सी पुस्तक में उन सभी प्रकार के रुतानों और 
उनके तराकों का बणंव आ गया है जिनका होना जरूरी है. 
इत क्रियाओं के अतिरिक्त भी बहुत से तरीके प्रचलित हैं, किन्तु 
वे इतने आवश्यक नहीं हैं. रुनान से सम्बन्ध रखने वाली 
अन्य बातों को जान बूक कर छोड़ द्या गया है जिन के वर्णन 
आयवद शास्त्र में हैं, यथा जल के प्रकार, ऋतुओं का प्रभाव 
अभ्यड्ञ के प्रकार, व्यायाम के प्रकार, उदवतन और उसके 
प्रकार आदि. इन बातों के लिए स्वास्थ्य-रत्ता सम्बन्धी अन्य 
पुस्तक पढ़ना चाहिए. 


हमारे विचार से तो यदि केवल जल ओर उसके 
उपयोग का हो अच्॒छा ज्ञान प्राप्त कर के प्रयोग किये जाय तो 
व्याधि मात्र को अच्छा किया जा सकता है और मनुष्य इस 
वक्य को सत्य सिद्ध कर सकता है--- 
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